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ABSTRAK 
 
Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan kemampuan fleksibilitas alat 
gerak bawah menggunakan metode stretching pada anak tunadaksa kelas III di 
SLB Relabhakti 1 Gamping. Metode stretching merupakan latihan yang berguna 
untuk meningkatkan fleksibilitas. 
Jenis penelitian ini adalah penelitian tindakan kelas (classroom action 
research) dengan desain penelitian Kemmis dan McTaggart yang terdiri dari dua 
siklus. Pengumpulan data dilakukan dengan tes kemampuan fleksibilitas alat 
gerak bawah dan observasi. Analisis data dalam penelitian ini menggunakan 
teknik analisis deskriptif kuantitatif dan kualitatif. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa tindakan yang dilakukan guru dengan 
gerakan peregangan yang diinstruksikan oleh guru, kemudian subjek mengikuti 
dengan seksama setiap instruksi guru. Pada kemampuan pra tindakan persentase 
pencapaian 47%, pada post-test siklus I meningkat menjadi 59% tetapi belum 
mencapai KKM sebesar 60%, sehingga dilanjutkan siklus II. Pada siklus II 
dilakukan pemberian rewardberupa kesempatan untuk mewarnai di akhir kegiatan 
pembelajaran. Reward diberikan apabila subjek mampu melakukan gerakan 
peregangan dengan baik. Pada siklus II persentase pencapaian subjek mencapai 
69%.Metode stretching dapat digunakan sebagai salah satu alternatif untuk 
meningkatkan kemampuan fleksibilitas alat gerak bawah siswa tunadaksa.  
 
Kata kunci: kemampuan fleksibilitas alat gerak bawah, metode stretching, anak 
tunadaksa 
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BAB I 
PENDAHULUAN 
 
A. Latar Belakang Masalah 
Manusia membutuhkan kemampuan bergerak dan berpindah tempat 
untuk memenuhi seluruh kebutuhan hidupnya. Kemampuan seseorang untuk 
melakukan gerak dan berpindah tempat merupakan gambaran bahwa manusia 
tersebut sehat, berkemampuan untuk berdiri, berjalan dan bekerja. Manusia 
yang sehat secara fisik, mental, sosial, dan emosional tentunya memiliki 
kemampuan untuk bergerak secara bebas, mudah, teratur, cepat, tepat, dan 
aman dalam upaya memenuhi kebutuhan. 
Menurut Asep Karyana dan Asep Ading Sarip Hidayat (2013: 54) 
gerakan manusia adalah suatu proses yang mengakibatkan sebagian atau 
seluruh tubuh mengalami gerak statis (di tempat) dan gerak dinamis 
(berpindah tempat). Dalam Mamad Widya (2015: 3), gerak dasar tubuh 
dimulai dari gerakan telentang, miring, tengkurep, berguling, merayap, 
merangkak, duduk, berdiri, berjalan, dan berlari.  
Tidak semua manusia mampu melakukan gerak secara sempurna. 
Terdapat individu yang tidak mampu memenuhi kebutuhan hidupnya 
dikarenakan keterbatasan dalam bergerak dan berpindah tempat. Hal ini 
disebabkan karena adanya gangguan pada fungsi alat gerak. Individu yang 
mengalami kelainan pada fungsi geraknya disebut sebagai anak tunadaksa. 
Oleh sebab itu mereka memerlukan latihan bina gerak guna mencegah 
terjadinya kelainan fungsi gerak serta mengembangkan anggota tubuh yang 
mengalami kelainan gerak agar dapat berfungsi secara optimal. 
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Menurut Mumpuniarti (2001: 32) tunadaksa adalah kelainan yang 
terjadi bukan pada indra melainakan kelainan yang terjadi pada anggota tubuh 
yang menyebabkan seseorang memerlukan layanan spesifik, peralatan 
spesifik, serta program latihan yang spesifik. Meskipun dengan keterbatasan 
fisik, anak tunadaksa juga berhak memperoleh pendidikan seperti anak 
normal lainnya.  
Menurut Musjafak Assjari (1995: 2) tujuan pendidikan anak tunadaksa 
bersifat ganda (dual purpose), yaitu : (1) berkaitan dengan aspek rehabilitasi 
yang sasarannya adalah pemulihan fungsi fisik, dan (2) berhubungan dengan 
tujuan pendidikan. Sesuai dengan  tujuan pendidikan bagi anak tunadaksa 
maka, setiap siswa tunadaksa perlu mendapatkan pembelajaran bina gerak 
yang berfungsi untuk pemulihan fungsi fisik. Cannor (Musjafak Assjari, 
1995: 3) mengemukakan sekurang-kurangnya ada 7 aspek yang perlu 
dikembangkan pada diri masing-masing anak tunadaksa melalui pendidikan, 
yaitu: (1) pengembangan intelektual dan akademik, (2) membantu 
perkembangan fisik, (3) meningkatkan perkembangan emosi dan penerimaan 
diri anak, (4) mematangkan aspek sosial, (5) mematangkan moral dan 
spiritual, (6) meningkatkan ekspresi diri, dan (7) mempersiapkan masa depan 
anak. 
Sesuai dengan tujuan dan aspek yang perlu dikembangkan pada anak 
tunadaksa maka anak tunadaksa perlu pemulihan fungsi fisik dan 
pengembangan fungsi fisik anak. Pemulihan fungsi fisik akan maksimal 
apabila didukung oleh guru. Menurut Abdul Salim (1996: 175), guru 
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memiliki peran yang strategis terhadap hal membina kemampuan fisik anak 
tunadaksa, ini dikarenakan guru memiliki jumlah waktu bersama anak 
tunadaksa setiap hari. 
Program bina gerak diperlukan untuk mengatasi kelainan gerak yang 
dimiliki anak tunadaksa, karena program pembelajaran tersebut berfungsi 
untuk mengoreksi gerakan yang menyimpang dari fungsi gerakan yang 
normal serta untuk mengembangkan anggota badan yang mengalami kelainan 
gerak agar dapat berfungsi secara optimal sesuai dengan potensi yang 
dimilikinya (Arnasih Nahraeni, 1986: 4). Melalui program bina gerak yang 
telah diberikan pada anak, diharapkan anak mampu melakukan berbagai 
macam gerak seperti gerak fleksi, ekstensi, abduksi, dan adduksi. 
Dari hasil observasi yang telah dilakukan pada bulan Agustus 2015 di 
SLB Relabhakti 1 Gamping, beberapa masalah ditemukan baik pada siswa 
mapun sekolah. Berdasarkan hasil wawancara dengan guru kelas pada bulan 
Agustus 2015, program bina gerak untuk mengembangkan kemampuan gerak 
pada anak tunadaksa belum dilakukan secara maksimal di sekolah tersebut. 
Hal ini dikarenakan kurangnya tenaga khusus yang ahli menangani siswa 
dengan kelainan tunadaksa. Penanganan yang sudah diberikan oleh pihak 
sekolah untuk mengembangkan kemampuan gerak anak tunadaksa lebih 
dominan pada pengembangan kemampuan  motorik halus anak. Sementara 
untuk mengembangkan kemampuan motorik kasar dilakukan dengan 
melibatkan siswa untuk ikut berpartisipasi dalam kegiatan senam pagi yang 
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rutin dilakukan oleh sekolah. Kegiatan seperti itu dirasa oleh peneliti belum 
optimal untuk mengembangkan kemampuan gerak anak tunadaksa. 
Berdasarkan hasil wawancara dengan guru pada bulan Agustus 2015, 
program bina gerak untuk mengembangkan kemampuan gerak bagi anak 
tunadaksa dilakukan melalui pelajaran penjaskes. Dari hasil observasi yang 
sudah dilakukan, ditemukan bahwa pada saat pelajaran penjaskes siswa 
tunadaksa jarang diikutsertakan dalam kegiatan olahraga bersama dengan 
siswa yang lainnya. Anak tunadaksa lebih sering duduk dan melihat siswa 
yang lain dari pinggir lapangan. Kegiatan seperti ini dirasa oleh peneliti 
belum optimal untuk mengembangkan kemampuan gerak anak tunadaksa. 
Hasil tes yang telah dilakukan oleh peneliti pada bulan November 2015 
menunjukkan bahwa, siswa tunadaksa kelas tiga SDLB sudah mampu berdiri 
menggunakan alat bantu berdiri atau walker. Siswa mempunyai kemungkinan 
besar bisa berjalan jika dilakukan latihan untuk mengembangkan kemampuan 
berjalannya. Tetapi pada kenyataannya belum ada penanganan secara khusus 
yang telah dilakukan pihak sekolah untuk membantu siswa tunadaksa kelas 
tiga dalam mengembangkan kemampuan geraknya.  
Pada kegiatan observasi yang telah dilakukan sebelumnya, peneliti 
melakukan latihan berdiri dan berjalan menggunakan walker pada siswa 
tunadaksa kelas tiga. Pada latihan tersebut siswa sangat kesulitan untuk 
menggerakkan anggota tubuhnya terutama pada bagian tungkai. Alat gerak 
bawah masih terlihat kaku dan sulit digerakkan. Selanjutnya peneliti 
melakukan tes terhadap kemampuan gerak alat gerak bawah dengan meminta 
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siswa melakukan gerak fleksi, ekstensi, abduksi dan adduksi secara mandiri. 
Dari hasil tes tersebut menunjukkan bahwa anak tunadaksa kelas tiga sangat 
kesulitan untuk melakukan gerak fleksi, ekstensi, abduksi dan adduksi. 
Ketidakmampuan anak tunadaksa dalam melakukan gerak fleksi, ekstensi, 
abduksi dan adduksi ini disebabkan karena jarang digunakannya alat gerak 
bawah sehingga alat gerak bawah anak tunadaksa menjadi kurang fleksibel 
atau kurang lentur.  
Menurut Rusli Lutan dan Edi Nurinda (2002: 80) fleksibilitas atau 
kelenturan merupakan kemampuan dari sebuah sendi dan otot, serta tali sendi 
di sekitarnya untuk bergerak leluasa dan nyaman dalam ruang gerak 
maksimal yang diharapkan. Kelenturan dapat ditingkatkan dengan bentuk 
latihan mengayun, memutar, meregang, dan memantul-mantulkan anggota 
tubuh. Kelenturan anggota tubuh dapat dipertahankan apabila tulang dan 
sendi selalu digunakan, dan akan menjadi penurunan apabila tidak digunakan. 
Latihan untuk meningkatkan kelenturan anggota tubuh ini bisa dilakukan 
secara perlahan-lahan dengan latihan yang bersifat stretching (Misbach, 
2012:45). Stretching atau peregangan adalah latihan yang dilakukan guna 
meningkatkan fleksibilitas sendi yang dilakukan secara rutin dan perlahan-
lahan guna mencegah terjadinya cidera.  
Berdasarkan latar belakang tersebut, maka peneliti bertujuan melakukan 
penelitian tentang pengaruh metode stretching atau peregangan untuk 
meningkatkan fleksibilitas alat gerak bawah pada siswa tunadaksa kelas tiga 
di SLB Relabhakti 1 Gamping. Penggunaan metode stretching diharapkan 
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dapat meningkatkan kemampuan fleksibilitas alat gerak bawah siswa 
tunadaksa yang masih kurang. Hasil penelitian ini diharapkan dapat 
membantu guru dalam memberikan penanganan terhadap peningkatan 
fleksibilitas alat gerak bawah siswa tunadaksa kelas tiga di SLB Relabhakti 1 
Gamping.  
B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan uraian di atas maka dapat diidentifikasi beberapa masalah 
sebagai berikut : 
1. Program bina gerak bagi anak tunadaksa yang dilakukan melalui 
pelajaran penjaskes belum dilakukan secara optimal untuk 
mengembangkan kemampuan gerak anak tunadaksa di SLB Relabhakti 1 
Gamping. 
2. Siswa tunadaksa kelas tiga menglami kesulitan pada saat melakukan 
gerak fleksi, ekstensi, abduksi, dan adduksi pada alat gerak bawah. 
3. Kesulitan melakukan gerak fleksi, ekstensi, aduksi dan abduksi 
disebabkan karena jarang digunakan, sehingga alat gerak bawah anak 
tunadaksa menjadi kurang lentur . 
4. Belum digunakannya metode stretching di SLB Relabhakti 1 Gamping 
untuk meningkatkan fleksibilitas alat gerak bawah siswa tunadaksa. 
C. Batasan Masalah 
Berdasarkan identifikasi masalah maka penelitian ini dibatasi pada masalah 
“fleksibilitas alat gerak bawah siswa tunadaksa kelas tiga di SLB Relabhakti 
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1 Gamping yang masih kurang dan belum digunakan metode stretching di 
SLB Relabhakti 1 Gamping”. 
D. Rumusan Masalah 
Berdasarkan masalah di atas, maka rumusan masalah dalam penelitian ini 
yaitu, “Bagaimana penggunaan metode stretching dalam meningkatkan 
fleksibilitas alat gerak bawah siswa tunadaksa kelas tiga di SLB Relabhakti 1 
Gamping”.  
E. Tujuan Penelitian 
Berdasarkan uraian di atas, penelitian ini bertujuan untuk menginvestigasi 
penggunaan metode stretching untuk meningkatkan fleksibilitas alat gerak 
bawah siswa tunadaksa dalam pelajaran penjaskes. 
F. Manfaat Penelitian 
Penelitian ini diharapkan memberi manfaat berupa : 
1. Manfaat Teoritis 
Untuk membantu menambah wawasan dalam bidang pendidikan luar 
biasa, khususnya yang berhubungan dengan bina gerak dalam pelajaran 
penjaskes untuk meningkatkan fleksibilitas alat gerak bawah siswa 
tunadaksa.  
2. Manfaat Praktis 
a. Bagi siswa hasil penelitian ini dapat membantu siswa dalam 
meningkatkan fleksibilitas alat gerak bawah. 
b. Bagi guru maka penelitian ini sebagai salah satu pedoman untuk 
melaksanakan pelajaran penjaskes pada siswa tunadaksa. 
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c. Bagi kepala sekolah sebagai bahan pertimbangan kepala sekolah dalam 
penetapan kebijakan pelaksanaan kurikulum sekolah dan pelaksanaan 
program bina gerak bagi siswa tunadaksa. 
G. Definisi Operasional 
1. Fleksibiliatas atau kelenturan tubuh adalah kemampuan dari sebuah sendi 
dan otot, serta tali sendi disekitarnya untuk bergerak leluasa dan nyaman 
dalam ruang gerak maksimal yang diharapkan. 
2. Metode stretching adalah latihan yang dilakukan untuk memilihara agar 
persendian selalu lentur. 
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BAB II 
KAJIAN TEORI 
 
A. Tinjauan Anak Tunadaksa 
1. Pengertian Tunadaksa 
Tunadaksa adalah seseorang atau anak yang memiliki cacat fisik, 
tubuh, dan cacat orthopedi. Menurut Misbach (2012: 15) Tunadaksa 
adalah anak yang memiliki anggota tubuh tidak sempurna, sedangkan 
cacat tubuh dan cacat fisik dimaksudkan untuk menyebut anak cacat pada 
anggota tubuhnya, bukan indranya. Tunadaksa dapat didefinisikan 
sebagai bentuk kelainan pada sistem otot, tulang, persendian, dan saraf 
yang disebabkan oleh penyakit, virus dan kecelakaan baik yang terjadi 
sebelum lahir, saat lahir, maupun setelah lahir. 
Tunadaksa berasal dari dua kata yakni “tuna” yang berarti kurang, 
dan “daksa” yang berarti tubuh (Musjafak Assjari, 1995: 33). Jadi 
menurut arti katanya tunadaksa berarti individu yang mengalami 
kekurangan atau kelainan pada anggota tubuhnya. Anak tunadaksa adalah 
bagian dari anak berkebutuhan khusus yang juga memerlukan layanan 
khusus. Tetapi tidak semua anak yang memiliki kekurangan atau 
kelainan pada anggota tubuhnya disebut sebagai anak tunadaksa. 
Contohnya anak yang mengalami amputasi pada tangan kirinya tetapi ia 
masih bisa melakukan kegiatan sehari-hari tanpa bantuan orang lain 
dengan anggota tubuh yang lain. Dikatakan tunadaksa apabila mereka 
memerlukan sebuah layanan khusus dalam kehidupan sehari-hari. 
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Menurut Mumpuniarti (2001: 32) tunadaksa adalah kelainan yang 
terjadi bukan pada indra melainakan kelainan yang terjadi pada anggota 
tubuh yang menyebabkan seseorang memerlukan layanan spesifik, 
peralatan spesifik, serta program latihan yang spesifik. 
Sedangkan menurut Sutjihati Somantri (2007: 121) tunadaksa 
berarti suatu keadaan rusak atau terganggu akibat gangguan yang terjadi 
pada sistem alat gerak (tulang, otot dan sendi) yang menyebabkan 
kelainan fungsi.  
Dari beberapa definisi tentang tunadaksa diatas, dapat diambil 
kesimpulan bahwa tunadaksa adalah seseorang atau anak yang memiliki 
kelainan atau kecacatan pada anggota tubuhnya yang disebabkan karena 
virus, penyakit, ataupun kecelakaan yang terjadi sejak masih di dalam 
kandungan, saat lahir, mapun setelah kelahiran yang dapat menghambat 
aktivitas gerak seseorang dalam kehidupan sehari-hari sehingga akan 
membutuhkan layanan spesifik, peralatan spesifik, serta program latihan 
spesifik baik dalam kehidupan sehari-hari maupun dalam pendidikannya. 
2. Karakteristik Anak Tunadaksa 
Mumpuniarti (2001: 55-56) mengemukakan bahwa tunadaksa secara 
fisiologis memiliki ciri-ciri seperti: 
1) Keempat anggota tubuh tidak mampu bergerak dengan sempurna 
misalnya kaku, kejang, gerak sendiri dan gerak tidak terkoordinir. 
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2) Bentuk tubuh mengalami kebengkokan, membungkuk dan 
mengalami sempoyongan, hal tersebut terjadi dikarenakan anak tidak 
memiliki keseimbangan. 
3) Beberapa anggota tubuh tidak ada (amputasi) 
4) Anak tunadaksa yang mengalami kerusakan pada syaraf pusat maka 
akan mempengaruhi kemampuan yang lain, yaitu seperti gangguan 
kecerdasan, gangguan indra dan gangguan komunikasi.  
5) Karakteristik lainnya yaitu nampak keadaan lemas, lumpuh, tidak 
mempunyai tenaga untuk bergerak dan anak tunadaksa tidak mampu 
bergerak secara bebas dikarenakan apabila bergerak maka keadaan 
tulang dapat retak. 
Pernyataan di atas merupakan karakteristik fisik pada anak 
tunadaksa, adapun karakteristik yang lain yaitu : 
a. IQ dan kognitif : Anak tunadaksa memiliki tingkat kecerdasan 
yang berentang, mulai dari idiocy sampai gifted. Sebagian anak 
tunadaksa jenis cerebral palsy sekitar 45% mengalami 
keterbelakangan mental dan 35% memunyai tingkat kecerdasan 
normal dan di atas rata-rata (Musjafak Assjari, 1995: 68). Anak 
tunadaksa yang mengalami kelainan pada sistem otot dan rangka 
maka tingkat kecerdasannya normal, maka anak tunadaksa yang 
berdasarkan tingkat kecerdasan dapat mengikuti pelajaran sama 
dengan anak normal sedangkan anak tunadaksa yang mengalami 
kelainan pada sistem cerebral, tingkat kecerdasannya bervariasi. 
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Anak tuadaksa yang mengalami kelainan pada alat tubuh 
tidak terdapat masalah mengenai struktur kognitifnya. Namun 
anak tunadaksa memiliki hambatan dalam mobilitas, sehingga 
anak mengalami kesulitan dalam bereksplorasi dengan 
lingkungan, akibatnya yaitu anak memiliki pengalaman yang 
relatif rendah apabila dibandingkan dengan anak pada umumnya 
(Tin Suharmini, 2009: 47). 
b. Indra (sensoris) : Pada anak tunadaksa jenis cerebral palsy 
sering ditemui bahwa mereka juga mengalami gangguan 
sensoris. Gangguan sensoris antara lain kelainan penglihatan, 
pendengaran, dan raba. Gangguan penglihatan terjadi karena 
ketidakseimbangan otot-otot mata akibat kerusakan otak. 
Gangguan pendengaran terjadi karena anak cerebral palsy 
sering mengalami kejang sehingga syaraf pendengaran tidak 
dapat berfungsi secara baik (Musjafak Assjari, 1995: 67). Bagi 
anak tunadaksa yang bukan jenis cerebral palsy biasanya tidak 
mengalami gangguan indra/sensorisnya, namun tidak dipungkiri 
juga ada yang mengalami gangguan. 
c. Kemampuan bicara/bahasa dan komunikasi : Pada anak cerebral 
palsy terjadi kelainan bicara karena ketidak mampuan dalam 
koordinasi motorik organ bicara akibat kerusakan sistem 
neumotor (Sutjihati Soemantri, 2007: 130). Pada anak tunadaksa 
jenis cerebral palsy mengalami kelainan pada otot organ 
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bicaraya. Otot-otot bicara yang lumpuh atau kaku akan 
mengganggu pembentukan artikulasi (Musjafak Assjari, 1995: 
70). Anak tunadaksa tipe cerebral palsy berat tidak mampu 
berinteraksi atau berkomunikasi dengan orang-orang 
disekitarnya dikarenakan anak mengalami kemiskinan bahasa. 
d. Sosial-emosi : perkembangan emosi anak tunadaksa yang sejak 
kecil mengalami ketunadaksaan maka perkembangan emosinya 
bertahap, sedangkan bagi anak yang mengalami tunadaksa saat 
besar itu sebagai sesuatu yang mendadak. Sikap orangtua, 
keluarga, teman, dan masyarakat sangat menentukan konsep diri 
anak tunadaksa. Ia akan menghargai dirinya apabila lingkungan 
juga menghargainya (Sutjihati Somantri, 2007: 130).  
3. Klasifikasi Tunadaksa 
Menurut Mumpuniarti (2001: 33) klasifikasi atau penggolongan 
anak tunadaksa di dasarkan pada: (1) penyebabnya, (2) sistem jaringan 
tubuh yang mengalami kelainan, (3) jumlah anggota badan yang 
mengalami kelainan, (4) tingkat ketunaan, (5) kemampuan mengikuti 
pendidikan, (5)  tingkat kecerdasan. 
Selain pendapat di atas, Musjafak Assjari (1995: 35) 
mengemukakan bahwa tunadaksa diklasifikasikan menjadi tiga bagian 
besar yaitu (1) kelainan pada sistem serebral (cerebral system), (2) 
kelainan pada sistem otot dan rangka (musculus  skeletal system) dan (3) 
kelainan tunadaksa/orthopedi bawaan (congenital deformities) 
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a. Kelainan pada sistem serebral (Cerebral System Disorder) 
Kelainan pada sistem serebral (Cerebral) didasarkan letak 
penyebab kelainannya yaitu di dalam sistem syaraf pusat (otak dan 
sum-sum tulang belakang). Kerusakan yang terjadi di dalam sistem 
syaraf pusat mengakibatkan kelainan yang krusial, karena di dalam 
syaraf pusat terdapat pusat kesadaran, pusat ide, pusat kecerdasan, 
pusat motorik, pusat sensoris dan lain sebagainya. Kelompok 
kerusakan bagian otak ini di sebut Cerebral Palsy (CP). 
Ahmad Toha Muslim dan M. Sugiarmin (1996: 68) 
mengatakan cerebral palsy adalah suatu keadaan kerusakan jaringan 
otak yang kekal yang tidak progresif, terjadi pada waktu masih muda 
(sejak dilahirkan) yang dapat menghambat gerak tubuh. Cerebral 
palsy adalah gangguan pada gerakan yang disebabkan karena 
kerusakan yang terjadi di otak. 
Mohammad Efendi (2006: 118) mengemukakan bahwa 
“gangguan fisik pada anak cerebral palsy disebabkan oleh adanya 
disfungsi otak yang menyebabkan adanya gangguan pada aspek 
motorik”. Kelainan syaraf motorik yang terjadi pada anak cerebral 
palsy mengakibatkan adanya kelainan pada sistem gerak.  
Cerebral palsy dapat diklasifikasikan menurut  : 
1. Derajat kecacatan 
2. Topografi anggota badan yang cacat dan  
3. Sosiologi kelainan geraknya. 
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Menurut derajat kecacatan, cerebral palsy dapat digolongkan 
atas : golongan ringan, golongan sedang, golongan berat. 
1. Golongan ringan yaitu mereka yang dapat berjalan tanpa 
menggunakan alat, mampu berbicara tegas, mampu 
menolong dirinya sendiri dalam kehidupan sehari-hari. 
Mereka yang termasuk tunadaksa golongan ringan dapat 
hidup bersama-sama dengan anak normal lainnya, meskipun 
cacat tetapi tidak mengganggu kehidupan dan 
pendidikannya. 
2. Golongan sedang yaitu mereka yang membutuhkan 
treatment atau latihan khusus untuk bicara, berjalan, dan 
mengurus dirinya sendiri, golongan ini memerlukan alat-
alat khusus untuk membantu geraknya, seperti brace untuk 
membantu menyangga kaki, kruk/tongkat sebagai penopang 
dalam berjalan. 
3. Golongan berat yaitu anak cerebral palsy golongan ini yang 
tetap membutuhkan perawatan dalam ambulasi, bicara, dan 
menolong dirinya sendiri, mereka tidak dapat hidup mandiri 
di tengah-tengah masyarakat. 
Penggolongan CP menurut topografi yaitu banyaknya anggota 
tubuh yang lumpuh. Menurut Musjafak Assjari (1995: 37-39) 
Cerebral Palsy digolongkan menjadi 6 (enam) golongan, yaitu : 
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1. Monoplegia, kelumpuhan pada satu lengan atau tungkai, 
misalnya kelumpuhan pada lengan kanan, maka lengan kiri 
dan kedua kakinya normal. 
2. Hemiplegia, kelumpuhan yang terjadi pada satu sisi tubuh 
atau setengah bagian tubuh. Misalnya pada bagian kaki kiri 
dan tangan kiri saja. 
3. Paraplegia, kelumpuhan yang terjadi pada kedua tungkai. 
4. Triplegia, kelumpuhan yang terjadi pada tiga anggota gerak 
tubuh. Misalnya kelumpuhan pada kedua tungkai atau kaki 
dan satu lengan. 
5. Diplegia, kelumpuhan yang terjadi pada kedua tangan kiri 
dan kanan, atau kedua kaki kiri dan kanan. 
6. Quadriplegia, anak jenis ini mengalami kelumpuhan seluruh 
anggota geraknya. 
Penggolongan CP dilihat dari sudut gangguan pergerakan 
otot-otot dibagi menjadi (Ahmad Toha Muslim & M. Sugiarmin, 
1996: 75) : 
1. Jenis Spastik 
Anak dengan jenis ini kesulitan dalam menggunakan otot-otot 
untuk bergerak. Hal ini disebabkan adanya kekejangan pada 
otot, akibatnya gerakan tubuh terbatas dan lambat. Kekejangan 
akan semakin berat pabila anak dalam keadaan marah, kaget dan 
takut. 
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2. Jenis Athetoid 
Biasanya ditandai dengan gerakan yang tetap, tidak terkoordinir 
pada anggota gerak. Pada jenis athetoid ini tidak terdapat 
kekejangan atau kekakuan, otot-otot dapat digerakan dengan 
mudah, akan tetapi gerakan-gerakan tersebut tidak dapat dicegah 
oleh anak, karena setiap saat akan muncul.  
3. Jenis Ataxia 
Jenis ataxia biasanya ditandai dengan adanya gerakan-gerakan 
tidak terkoordinasi dan kehilangan keseimbangan. Letak 
kerusakan terletak pada otak kecil atau pusat keseimbangan. 
4. Jenis Rigid 
Jenis rigid ditandai dengan adanya otot yang sangat kaku begitu 
juga dengan geraknya. 
5. Jenis Tremor 
Jenis tremor ditandai dengan adanya gerakan-gerakan kecil 
tanpa disadari, dengan irama tetap, lebih mirip dengan getaran. 
6. Jenis Campuran 
Yaitu jenis cerebral palsy  yang terdiri dari beberapa jenis 
kelainan, misalnya jenis spastik dengan jenis athetoid. 
b. Kelainan pada system otot dan rangka (Musculus Skletal System) 
Pengelompokan anak tunadaksa ke dalam kelompok kelainan 
system otot dan rangka didasarkan pada letak penyebab kelainan 
yang semata-mata pada sistem otot dan rangka (tulang). Yang 
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dimaksud dengan sistem tulang dan otot adalah bagian atau jaringan-
jaringan yang membentuk gugusan otot dan rangka sehingga terjadi 
koordinasi yang normal dan fungsional dalam menjalankan 
tugasnya.  
Anggota tubuh yang biasanya mengalami kelainan yaitu : kaki, 
tangan, sendi, dan tulang belakang. Adapun jenis-jenis kelainan 
sistem otot dan rangka antara lain (Musjafak Assjari, 1995: 44) : 
1) Poliomeilitis. Penderita polio mengalami kelumpuhan otot 
sehingga akan mengecil dan tenaganya melemah yang 
disebabkan peradangan akibat virus polio yang menyerang 
sumsum tulang belakang pada anak usia 2 (dua) tahun sampai 
6 (enam) tahun. 
2) Muscular Dystrophy. Anak mengalami kelumpuhan pada 
fungsi otak. Kelumpuhan pada penderita muscle dystrophy 
sifatnya progressif, semakin hari semakin parah. Kondisi 
kelumpuhannya bersifat simetris yaitu pada kedua tangan atau 
kedua kaki saja, atau kedua tangan dan kedua kakinya. 
c. Kelainan tunadaksa/ortopedi karena bawaan (congenital 
deformitis)  
Musjafak Assjari (1995: 48) kelainan tunadaksa karena faktor 
bawaan disebabkan oleh faktor endogen (gen) dari ayah, ibu, atau 
kedua-duanya sehingga sel-sel yang pertama tumbuh menjadi bayi 
yang mengalami kecacatan. Penyebab lain yaitu dari faktor eksogen, 
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pada awal-awal pertumbuhan sel-sel pertama yang terdapat dalam 
kandungan menunjukkan sehat, tetapi menjadi rusak atau mengalami 
kelainan yang disebabkan oleh faktor-faktor penyakit atau trauma, 
seperti : 1) terjadi trauma pada ibu yang sedang hamil sehingga 
mengakibatkan pertumbuhan bayi menglami kelainan. 2) ibu hamil 
menderita sakit sehingga mempengaruhi pertumbuhan janin. 3) tali 
pusat menjerat pada bagian tubuh bayi sehingga merusak 
pertumbuhan bayi dalam kandungan. 
B. Kajian Gerak 
a. Pengertian Gerak 
Menurut Ahmad Toha Muslim dan M. Sugiarmin (1996: 15) Gerak 
manusia adalah suatu proses yang melibatkan sebagian atau seluruh 
bagian tubuh dalam satu kesatuan yang menghasilkan suatu gerak statis 
di tempat dan gerak dinamis berpindah tempat. Sedangkan menurut Sri 
Widyati dan Nia Sutisna (2010: 1) gerak adalah proses perpindahan dari 
satu tempat ke tempat lain untuk mencapai tujuan. 
Berdasarkan pendapat di atas mengenai pengertian gerak, dapat 
ditarik kesimpulan bahwa gerak merupakan suatu proses yang yang 
melibatkan sebagian atau seluruh tubuh berpindah tempat untuk 
mencapai tujuan. 
Suatu gerakan timbul tidak hanya merupakan hasil dari fungsi 
persyarafan dan mekanisme otot tulang saja, tetapi juga merupakan hasil 
fungsi dari sistem pembuluh darah dan paru-paru. Selain itu gerakan juga 
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akan dipengaruhi oleh kepribadian orang itu sendiri (Ahmad Toha 
Muslim & M. Sugiarmin, 1996: 15).  
Proses terjadinya gerakan menurut Sri Widyati dan Nia Sutisna 
(2010: 3) dimulai dari adanya stimulus (S) yang diterima oleh reseptor 
atau indra (R) yang selanjutnya di bawa oleh syaraf-syaraf sensorik 
menuju ke otak (O). Otak selanjutnya mengolah stimulus tersebut 
menjadi informasi dan selanjutnya di kirim melalui syaraf motorik ke 
efektor (E) atau alat gerak seperti tulang, otot dan sendi.  
b. Jenis-jenis gerak 
Menurut Sri Widyati dan Nia Sutisna (2010: 3) ada dua macam 
gerak manusia, yaitu gerak yang disadai dan gerakan yang tidak disadari 
atau gerak refleks. Gerak yang disadari prosesnya melalui otak, 
sedangkan gerakan yang tidak disadari prosesnya tidak melalui otak 
melainkan melalui sumsum tulang belakang. 
Jenis-jenis gerak menurut pergerakan sendi (Ahmad Toha muslim 
dan M. Sugiarmin, 1996: 41) meliputi : 
a. Fleksi, yaitu memperkecil sudut diantara dua bagian rangka dalam 
bidang sagital. 
b. Ekstensi, yaitu memperbesar sudut diantara dua bagian rangka dalam 
bidang sagital. 
c. Adduksi, yaitu mendekatkan bagian rangka ke bidang tengah badan. 
d. Abduksi, yaitu menjauhkan bagian rangka dari bidang tengah badan. 
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e. Rotasi, yaitu gerakan sekeliling sumbu panjang suatu bagian rangka 
atau sekeliling sumbu yang hampir berhimpit dengan sumbu panjang 
(gerakan berputar pada porosnya).  
f. Sirkumduksi, yaitu gerak melingkar kombinasi dari semua gerak 
tersebut di atas. 
Sedangkan jenis gerakan menurut jumlah otot yang bergerak 
pada garis besarnya terdiri dari dua, yaitu : 
a. Gerakan kasar (Gross motor), ialah gerakan yang dilakukan oleh 
banyak otot. Misalnya gerakan berjalan, berlari, meloncat, 
melompat. 
b. Gerakan halus (fine motor), ialah gerakan yang dilakukan oleh 
sedikit otot. Misalnya gerakan menulis, menggambar, makan, 
minum. 
c. Kelainan Alat Gerak 
Kelainan alat gerak adalah komponen alat gerak yang terdiri dari otot, 
tulang, syaraf, serta pembuluh darah dan kelainan pola gerak akibat 
kelainan dari komponen tersebut yang dapat terjadi secara bawaan dan 
akibat sakit (Asep Karyana & Asep Ading Sarip Hidayat, 2013: 15). 
Contoh kelainan gerak antara lain : 
a. Kelainan alat gerak akibat penyakit polio, otot menjadi layuh dan 
kecil. Akibatnya, jalan menjadi timpang, atau pada saat jalan 
anggota gerak bawah atau kaki di seret, hal ini disebabkan karena 
tidak mampu melangkah untuk mengangkat kakinya. 
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b. Kelainan alat gerak akibat penyakit otot (Muscle Dystrophy), 
ototnya tidak dapat berkembang, kelumpuhan pada sekelompok 
otot yang sifatnya progresif. Akibatnya gerakannya menjadi 
lambat, aktivitasnya semakin mundur, dan akhirnya tidak dapat 
berjalan. Tulang punggungnya dapat membengkok ke samping kiri 
atau ke kanan, dan atau membungkuk. 
c. Kelainan alat gerak karena spinabifida. Spinabifida yaitu kelainan 
pada satu atau tiga ruas tulang belakang yang terbuka, sehingga 
fungsi jaringan syaraf terganggu. Akibatnya mengalami kesulitan 
dalam berjalan. 
d. Kelainan alat gerak akibat cerebral palsy, otot mula-mula lembek 
selanjutnya berkembang menjadi tegang (spastik). Akibatnya jalan 
menggunting dan telapak kakinya jinjit. Tangan mengepal, 
akibatnya sulit melakukan aktivitas yang menggunakan tangan 
seperti makan-minum, menulis, menggambar dan sebagainya. 
d. Bentuk Latihan Mengembangkan Gerak Tubuh 
Dalam mengembangkan gerak tubuh diperlukan bentuk-bentuk latihan ke 
arah perbaikan kemampuan diri yang meliputi hal-hal sebagai berikut 
(Asep Karyana dan Asep Ading Sarip Hidayat, 2013: 66-67) : 
a. Strength 
Strength atau latihan penguatan otot, baik gros motor maupun fine 
motor. Dalam latihan ini dapat dilakukan dengan cara : 
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1. Peningkatan pada otot-otot yang diperlukan dan pengenduran 
otot-otot yang tidak diperlukan. 
2. Meningkatkan ukuran otot yang diperlukan dan 
mengendurkan otot-otot yang tidak diperlukan. 
3. Latihan isotonik, termasuk di dalamnya kontraksi otot dan 
gabungan gerak sendi tertentu. 
4. Latihan isometrik, meliputi kontraksi otot tetapi tanpa latihan 
persendian. 
b. Fleksibility atau Kelenturan Tubuh 
Pengembangan kelenturan tubuh meliputi : 
1. Latihan kelenturan yang dilakukan terhadap otot-otot yang 
diperlukan dan pengurangan latihan pada otot yang sudah 
cukup lentur atau yang dianggap tidak diperlukan. 
2. Latihan yang bersifat stretching akan lebih efektif bila 
dilakukan secara perlahan-lahan. 
c. Relaxation atau pengenduran terhadap otot-otot tertentu 
Teknik latihan relaksasi antara lain dengan cara imagery (berandai-
andai) dan tension-recognition (mengenali atau memahami 
ketegangan diri). Teknik imagery dapat dilakukan dengan posisi 
yang enak, kemudian membayangkan tentang diri kita pada suatu 
obyek, misalnya: sedang mengapung di awan yang tinggi secara 
bebas atau mandi dengan air hangat diiringi musik yang lembut. 
Sedangkan teknik tension-recognition dapat dilakukan dengan 
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relaksasi tertentu selama 5 menit, mata terpejam, gerakan secara 
perlahan-lahan dan tenang pada anggota tubuh tertentu, kemudian 
secara perlahan dan cermat melakukan gerakan yang berlawanan 
arah kembali ke sikap semula, saat awal peningkatan terhadap 
pengencangan otot tertentu hendaknya berhenti untuk beberapa saat 
kemudian kendurkan latihan ini dengan berjalan sekitar 10 hingga 
15 menit. 
d. Endurance atau daya tahan tubuh 
Peningkatan daya tahan tubuh dapat terjadi jika sesuatu gerak 
dilakukan secara berulangkali dengan pengulangan secara kontinu 
yang meningkat. Contoh latihan untuk meningkatkan daya tahan 
tubuh yaitu dengan joging, berjalan, berenang, latihan di lapangan 
tertentu, skiping dengan tali, dan bersepeda.  
C. Kajian Fleksibilitas 
1. Pengertian Fleksibilitas 
Fleksibilitas adalah kemampuan seseorang untuk dapat melakukan 
gerak dengan ruang gerak seluas-luasnya dalam persendiannya. Menurut 
Rusli Lutan dan Edi Nurinda (2002: 80) fleksibilitas merupakan 
kemampuan dari sebuah sendi dan otot, serta tali sendi disekitarnya untuk 
bergerak leluasa dan nyaman dalam ruang gerak maksimal yang 
diharapkan.  
Menurut Sukadiyanto (2002: 207) fleksibilitas yaitu luas gerak satu 
persendian atau bebrapa persendian. Pendapat lain mengatakan bahwa 
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fleksibilitas adalah kemampuan persendian untuk bergerak secara 
leluasa. Kualitas kelentukan dipengaruhi oleh struktur sendi, kualitas 
otot, tendo dan ligamen, usia, dan suhu (Djoko Pekik Irianto, 2000: 49). 
Iskandar (1999: 6) mengungkapkan bahwa fleksibilitas adalah 
kemampuan sendi untuk melakukan gerakan dalam ruang gerak sendi 
secara maksimal. Fleksibilitas optimal memungkinkan sekelompok atau 
satu sendi untuk bergerak secara aktif dan efesien. Terdapat dua macam 
fleksibilitas yaitu fleksibilitas dinamis dan fleksibilitas statis. Pada 
fleksibilitas statis ditentukan oleh ukuran dari luas gerak satu persendian 
atau beberapa persendian. Sedangkan fleksibilitas dinamis adalah 
kemampuan seseorang dalam bergerak dengan kecepatan yang tinggi. 
Dari beberapa pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa 
fleksibilitas merupakan kemampuan sendi dan otot untuk melakukan 
gerakan dengan nyaman dan leluasa dalam ruang gerak sendi secara 
maksimal yang dipengaruhi struktur sendi, kualitas otot, usia, dan suhu. 
Secara garis besar faktor-faktor yang berpengaruh terhadap tingkat 
kemampuan fleksibilitas seseorang antara lain adalah elastisitas otot, 
tendo dan ligamenta, susunan tulang, bentuk persendian, suhu atau 
temperatur tubuh, umur, jenis kelamin, dan bioritme (Sukadiyanto, 2002: 
120). Tingkat elastisitas otot, tendo dan ligamen sangat dipengaruhi oleh 
keadaan suhu atau temperatur tubuh dan temperatur lingkungan, semakin 
panas suhu tubuh maka kondisi otot akan relatif lebih elastis dari pada 
suhu tubuhnya normal.  
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Upaya untuk meningkatkan kelentukan persendian dilakukan 
dengan latihan peregangan atau penguluran, (Djoko Pekik Irianto, 2000: 
50). Secara garis besar menurut Stone dan Kroll yang dikutip oleh 
Sukadiyanto (2002: 210) ada tiga macam bentuk peregangan, yaitu ; (1) 
blastik, (2) statis, (3) dibantu dengan pasangannya. Sedangkan menurut 
Rusli Lutan dan Edi Nurinda (2002: 84) ada dua macam peragangan 
yaitu: peregangan statis dan peregangan blastik. 
Konsep latihan kelentukan yang baik dikemukakan oleh Djoko 
Pekik Irianto (2000: 47) yaitu harus sesuai dengan : 
a. Frekuensi : latihan kelentukan dapat dilakukan setiap hari. 
b. Intensitas: ukuran intensitas adalah batas rasa nyeri, artinya pada 
saat meregang persendian akan terjadi reaksi tubuh berupa 
regangan otot, jika diteruskan terjadi nyeri dan jika peregangan 
dilanjutkan terjadi rasa sakit pada otot. Intensitas yang tepat untuk 
latihan kelentukan adalah batas akhir tegangan otot dan batas awal 
munculnya rasa nyeri. 
c. Time : waktu yang diperlukan untuk peregangan tergantung kepada 
ukuran persendian, biasanya bersikas 4-30 detik, dikerjakan 1-3 
ulangan untuk setiap persendian. 
Dapat disimpulkan bahwa penggunaan metode stretching dapat 
digunakan untuk meningkatkan fleksibilitas. Tetapi di dalam penggunaan 
metode stretching, perlu diperhatikan langkah-langkah dalam 
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menerapkan metode tersebut. Hal ini guna mencegah terjadinya cidera 
dan kerusakan yang lebih parah.  
2. Manfaat Fleksibilitas 
Kelentukan memegang peranan penting dalam menunjang 
kehidupan sehari-hari. Hal ini dapat terlihat dalam dunia anak-anak 
maupun orang tua. Dalam dunia anak-anak, fleksibilitas sangat penting 
karena dunia anak-anak adalah dunia bermain. Kegiatan bermain 
membutuhkan kelincahan, dan kelincahan membutuhkan fleksibilitas. 
Orang tua juga sangat memerlukan fleksibilitas, karena fleksibilitas yang 
baik akan mendukung kemampuan gerak dalam melakukan aktivitas 
sehari-hari. Tetapi bagi anak tunadaksa yang memiliki kelainan pada 
tubuhnya akan memiliki gangguan pada fleksibilitas. Sehingga hal 
tersebut juga akan menghambat anak tunadaksa dalam melakukan 
kegiatan sehari-hari. Untuk itu perlu adanya perbaikan terhadap 
gangguan fleksibilitas pada anak tunadaksa. 
Menurut Harsono dalam Tite Juliantine (2015: 4) hasil-hasil 
penelitian menunjukkan bahwa perbaikan dalam kelentukan akan dapat : 
a. Mengurangi kemungkinan terjadinya cidera-cidera pada otot dan 
sendi. 
b. Membantu dalam mengembangkan kecepatan, koordinasi, dan 
kelincahan (agility). 
c. Membantu memperkembang prestasi. 
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d. Menghemat pengeluaran tenaga (efisien) pada waktu melakukan 
gerakan-gerakan, dan 
e. Membantu memperbaiki sikap tubuh 
D. Gerak Sendi Pada Anggota Tubuh 
Gerak sendi sangat diperhatikan dalam upaya menganalisis struktur dan 
fungsi gerak sendi. Gerak sendi dipengaruhi oleh komponen-komponen sendi, 
otot, tulang, saraf, dan pembuluh darah. Berikut akan dijelaskan gerak sendi 
pada anggota tubuh (Ahmad Toha Muslim dan M. Sugiarmin, 1996: 42) : 
1. Sendi Bahu 
Sendi ini mempunyai empat kemungkinan gerak yaitu : 
a. Abduksi dan adduksi, abduksi ialah gerak lengan dari tubuh ke luar 
lurus ke samping, dan terus ke atas. Adduksi ialah kebalikannya. 
b. Fleksi dan ekstensi, masing-masing istilah ini menjadi antefleksi dan 
retrofleksi. Antefleksi ialah gerak lengan dari belakang ke bawah, 
lurus ke depan, terus ke atas. Retrofleksi ialah gerakan kebalikannya. 
c. Rotasi ialah gerak memutar lengan ke luar dan ke dalam, waktu 
berputar ujung lengan menetap di ujung satu tempat. 
d. Sirkumduksi ialah gerak membuat lingkaran di samping tubuh 
dengan ujung lengan. 
2. Sendi Siku 
Sendi siku mempunyai dua kemungkinan gerak yaitu, gerak fleksi dan 
ekstensi. Gerak fleksi ialah gerak dari lurus menjadi bengkok, sedangkan 
gerak ekstensi ialah gerak kebalikannya. 
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3. Pergelangan Tangan 
Pergelangan tangan mempunyai tiga kemungkinan gerak yaitu : 
a. Fleksi dan ekstensi. Fleksi pergelangan tangan ialah gerak 
menelungkupkan telapak tangan yang bergerak hanya sendi 
pergelangan, sedangkan ekstensi ialah gerak kebalikannya. 
b. Fleksi menyamping ialah gerak menelungkupkannya ke arah 
samping. 
c. Sirkumduksi pergelangan ialah membuat lingkaran dengan ujung 
tangan yang bergerak hanya sendi pergelangan. 
4. Sendi Jari Tangan 
Sendi jari kaki mempunyai empat kemungkinan gerak yaitu : 
a. Fleksi dan ekstensi, yaitu gerak menelungkup dan melurus untuk dua 
sendi yang di ujung. 
b. Abduksi dan adduksi, yaitu merenggang dan merapatkan jari-jari 
tangan ke jari tengah. 
5. Sendi Pangkal Paha  
Sendi ini mempunyai kemungkinan gerak yang hampir sama dengan 
sendi bahu. Yakni gerak abduksi, adduksi, fleksi, ekstensi, rotasi dan 
sirkumduksi. 
6. Sendi Lutut 
Sendi ini mempunyai kemungkinan gerak fleksi dan ekstensi, yaitu gerak 
menelungkupkan dan meluruskan.  
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7. Sendi Pergelangan Kaki 
Sendi ini mempunyai kemungkinan fleksi, yaitu menggerakkan jari kaki 
ke lutut dan menjauhkannya, juga mempunyai kemungkinan bergerak ke 
dalam (inversi) dan ke luar (eversi). 
E. Cara Mengukur Derajat Kelainan Fungsi 
Tulang dan sendi merupakan komponen tubuh yang memungkinkan 
adanya gerakan dari tubuh bila dipengaruhi kekuatan yang berasal dari 
kontraksi otot disekitarnya (Ahmad Toha Muslim dan M. Sugiarmin, 1996: 
103). Adanya sendi menyebabkan timbulnya gerakan fungsional dari tubuh 
baik secara lokal atau keseluruhan tubuh. Apabila sendi tidak dapat berfungsi 
normal, maka fungsi tubuh akan terganggu. Sendi akan mengalami kelainan 
yang utama adalah hambatan rentang gerak sendi atau Range of Motion 
(ROM).  
Cara sederhana untuk menilai besarnya rentang gerak sendi (ROM) 
adalah berdasarkan persentase nilai gerak. Bila penuh maka gerak sendi 
100%, nilai gerak tidak penuh 75%, 50%, 25% dari ROM sendi penuh dan 
0% atau sendi tidak dapat digerakkan (Ahmad Toha Muslim dan M. 
Sugiarmin, 1996: 105). Derajat fungsi sendi berdasarkan nilai rentang gerak 
sendi digambarkan pada tabel berikut ini : 
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Derajat Fungsi Nilai Rentang Gerak Sendi (ROM) 
I (Normal) Penuh tanpa hambatan 
II Hanya sampai 25 % 
III 25-50% 
IV 50-75% 
V 75-100% 
Tabel 1. Derajat kelainan fungsi 
Dapat ditarik kesimpulan bawah untuk mengukur fleksibilitas 
seseorang dapat dilakukan dengan pengukuran rentang gerak sendi/ROM. 
Sehingga dalam penelitian ini, untuk mengetahui kemampuan fleksibilitas 
alat gerak bawah siswa tunadaksa, dilakukan dengan mengukur rentang gerak 
sendi/ROM baik sebelum diberikan tindakan maupun sesudah diberikan 
tindakan. 
F. Kajian Tentang Stretching 
1. Macam-Macam Peregangan (Stretching) 
Secara garis besar menurut Hinson (Sukadiyanto, 2002: 122), ada 
empat macam peregangan yaitu : (1) statis, (2) dinamis, (3) propriceptive 
neuromuskular facilitation (PNF), dan (4) blastik.  
a. Peregangan Statis 
Peregangan statis adalah gerakan peregangan pada otot-otot yang 
dilakukan secara perlahan-lahan hingga terjadi ketegangan dan 
mencapai rasa nyeri atau tidak nyaman pada otot tersebut. Sasaran 
pada peregangan statis adalah untuk meningkatkan dan memelihara 
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kelenturan otot-otot yang digerakkan. Alter (2003: 12) 
mengemukakan manfaat melakukan peregangan statis yaitu : 
1) Memerlukan energi yang lebih sedikit 
2) Memberikan waktu yang cukup untuk mengulang kembali 
kepekaan (sensitivity) stretch reflex. 
3) Boleh dilakukan perubahan jangka waktu secara semipermanen. 
4) Dapat menyebabkan relaksasi pada otot melalui pembakaran 
apabila peregangan tersebut dilakukan cukup lama 
b. Peregangan Dinamis 
Peregangan dinamis adalah gerakan peregangan yang 
dilakukan dengan melibatkan otot-otot dan persendian. Gerakan 
peregangan dinamis dilakukan secara perlahan dan terkontrol 
(terkendali) dengan pangkal gerakannya adalah pada persendian. 
Adapun yang dimaksud dengan gerakan perlahan, yaitu dilakukan 
dengan cara yang halus dan tidak menghentak-hentak. 
Sasaran dari peregangan dinamis adalah untuk memelihara 
dan meningkatkan fleksibilitas persendian, tendo, ligamenta, dan 
otot (Sukadiyanto, 2002: 123). Sasaran dalam peregangan dinamis 
adalah kelenturan persendian. 
c. Peregangan Dibantu Pasangan/Alat(PNF) 
Pada peregangan cara PNF ini diperlukan adanya bantuan 
dari orang lain (pasangan) atau menggunakan peralatan lain untuk 
memudahkan gerakan peregangan agar mencapai target. Menurut 
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Alter (2003: 13) teknik peregangan PNF dapat digunakan untuk 
memperbaiki jangkauan gerakan. 
Berikut ini disajikan beberapa anjuran pada saat melakukan 
latihan peregangan dengan cara PNF (Sukadiyanto, 2002: 124) : 
1) Otot agonis yang dikenai beban (ditekan) oleh pasangannya 
selama lima detik. Selanjutnya otot tersebut relaksasi selama 
lima detik. 
2) Setelah relaksasi, otot yang sama dikontraksikan secara 
isometrik dengan beban (ditekan) dari pasangannya selama lima 
detik, selanjutnya direlaksasikan kembali selama lima detik. 
3) Lakukan secara bergantian untuk lawan dari otot agonis yang 
diregang, yaitu otot antagonis yang dikontraksikan melawan 
(menahan) beban dari pasangannya. Kontraksi selama lima detik 
dan relaksasi selama lima detik. 
4) Otot antagonis yang diregangkan dengan bantuan pasangannya 
hingga mencapai luas ruang gerak persendian. 
d. Blastik 
Latihan peregangan yang dilakukan secara aktif dengan cara 
gerakannya dipantul-pantulkan. Artinya untuk otot yang sama dan 
pada persendian yang sama dilakukan secara berulang-ulang. Alter 
(2003: 12) kekurangan dari teknik peregangan blastik yaitu : 
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1) Teknik ini tidak memberikan cukup waktu bagi jaringan-
jaringan otot untuk menyesuaikan diri (beradaptasi) pada 
peregangan yang sedang dilakukan. 
2) Mengawalinya dengan stretch reflex dengan meningkatkan 
tegangan pada otot. 
3) Tidak memberikan waktu yang cukup bagi terjadinya 
penyesuaian secara neurologi, misalnya penyesuaian dalam 
stretch reflex. 
Meskipun terdapat beberapa kerugian atau kekurangan dalam 
teknik ini, namun ada beberapa alasan untuk menggunakan teknik ini 
yaitu, bahwa metode atau cara ini dianggap efektif untuk 
membangun kelenturan tubuh (Flexibility). 
Dari kajian teori di atas tentang macam-macam peregangan, 
peneliti memilih jenis peregangan dibantu pasangan/alat (PNF) 
untuk meningkatkan fleksibilitas alat gerak bawah. Alasan peneliti 
memilih jenis peregangan PNF disesuaikan dengan kondisi anak 
tunadaksa jenis spastik yang mengalami kesulitan dalam melakukan 
gerak, Sehingga perlu adanya bantuan dari pasangan atau alat untuk 
memudahkan anak tunadaksa melakukan latihan peregangan. 
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2. Prinsip Latihan Stretching 
Menurut Sukadiyanto (2002: 209-210) prinsip-prinsip latihan 
peregangan antara lain adalah : 
1) Harus didahului dengan aktivitas pemanasan, melempar bola ke 
suatu arah yang sudah ditentukan, bermain memasukkan bola ke 
dalam keranjang atau tabung, melakukan gerakan peregangan 
sederhana di tempat yang bertujuan untuk menaikkan suhu tubuh, 
sehingga denyut jantung mencapai antara 120-130 kali per menit. 
2) Waktu peregangan yang dilakukan sebelum latihan inti, setelah 
pemanasan berkisar antara 20-25 detik untuk setiap jenis 
peregangan. Sedangkan peregangan pada saat setelah latihan inti 
(pendinginan) waktu tidak lebih dari 10-15 detik untuk setiap jenis 
peregangan. 
3) Gerak yang dilakukan pada saat peregangan tidak boleh 
menghentak-hentak, tetapi harus perlahan dan setelah ada rasa 
sedikit tidak nyaman di otot ditahan selama waktu yang ditentukan 
di atas. 
4) Selama proses peregangan tidak boleh menahan nafas, tetapi 
pernapasan tetap harus berjalan normal seperti biasa. Adapun cara 
pernapasannya, tarik napas dalam-dalam sebelum melakukan 
peregangan dan keluarkan nafas saat peregangan. 
5) Peregangan dimulai dari kelompok otot besar terlebih dahulu, baru 
menuju kelompok otot kecil. 
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3. Bentuk Latihan Peregangan Dibantu Pasangan/alat (PNF) 
Peregangan cara PNF dilakukan dengan bantuan dari orang lain 
(pasangan) atau menggunakan peralatan lain untuk memudahkan gerakan 
peregangan agar mencapai target. Berikut adalah beberapa contoh latihan 
untuk meningkatkan fleksibilitas alat gerak bawah dengan cara 
peregangan (stretching) PNF.  
a. Peregangan untuk sendi pangkal paha  
Menurut Sukadiyanto (2002: 137) untuk meningkatkan 
fleksibilitas pada sendi pangkal paha menggunakan metode 
peregangan (stretching) PNF, langkah-langkah peregangan dapat 
dilakukan sebagai berikut : 
1) Gerakan pertama, tidur telentang dan tubuh dalam keadaan 
rileks. 
2) Kedua kaki lurus dan kedua tangan lurus berada di sebelah 
tubuh. 
3) Gerakan dimulai dengan pasangan mengangkat kaki kiri subjek. 
4) Tahan sampai hitungan ke 5, pasangan memberikan tekanan 
pada anggota kaki yang meregang, dan kaki kanan diusahakan 
untuk tetap lurus. 
5) Lakukan secara bergantian antara kaki kiri dan kanan. 
b. Peregangan untuk sendi lutut 
Latihan peregangan pada sendi lutut adalah untuk anak-
anak yang mempunyai kelainan pada lutut. Berikut adalah langkah-
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langkah latihan peregangan pada sendi lutut menurut Soeprapto 
(1979: 86) yaitu : 
1) Sikap pertama/permulaan duduk berlunjur kedua kaki lurus ke 
depan. 
2) Pasangan duduk di depan subjek, selanjutnya pasangan 
mengangkat salah satu kaki subjek. 
3) Gerakannya, pasangan menekuk lutut subjek kemudian 
meluruskannya ke depan sampai benar-benar lurus. 
4) Gerakan ini dilakukan bergantian antara kaki kiri dan kanan 
secara berulang-ulang. 
c. Peregangan untuk sendi jari kaki  
Kelenturan dapat ditingkatkan dengan bentuk latihan 
mengayun, memutar, meregang dan latihan memantul-mantulkan 
anggota tubuh. Fleksibilitas dapat dipertahankan apabila tulang dan 
sendi selalu digunakan, dan akan terjadi penurunan apabila tidak 
digunakan. Untuk meningkatkan fleksibilitas dapat dilakukan dengan 
cara latihan peregangan. Latihan peregangan akan lebih efektif 
apabila dilakukan perlahan-lahan dan ketika dibantu dengan menarik 
gaya berat. Adapun langkah-langkah latihan peregangan pada sendi 
jari kaki dengan metode peregangan (stretching) PNF  (Sumaryanti, 
2005: 37) yaitu :   
1) Sikap awal dengan duduk di atas kursi, dan kaki diarahkan di 
bawah lutut. 
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2) Bentuk kegiatan pertama pegang handuk dengan jari kaki dan 
dorong ke arah tubuh, bentuk lipatan, dorong dengan kedua kaki 
bersama-sama. Tumit harus menapak pada lantai selama latihan 
dan dorong pada handuk dengan menekuk jari maksimal.  
3) Ulangi gerakan sampai ujung handuk. 
4) Beban dapat diletakkan pada ujung handuk untuk meningkatkan 
kekuatan. 
d. Peregangan Sendi Pergelangan Kaki  
Anak tunadaksa yang yang memiliki hambatan dalam gerak 
akan sulit melakukan berbagai latihan fisik seperti peregangan 
(stretching) untuk meningkatkan fleksibilitas. Oleh sebab itu, perlu 
adanya bantuan dari pasangan atau alat untuk memudahkan 
melakukan gerakan dalam peregangan agar mencapai target. Adapun 
langkah-langkah latihan untuk meningkatakan fleksibilitas sendi 
pergelangan kaki menggunakan metode peregangan (stretching) 
PNF (Sumaryanti, 2005: 38) sebagai berikut :  
1) Duduk di kursi dengan paha sejajar dengan lantai, letakkan 
tumit kiri di depan lutut kanan kurang lebih 6 inci, bawa jari 
kanan ke belakang dan samping tumit kiri bantu dengan 
menjepit handuk. 
2) Angkat dan luruskan kaki ke kiri, kemudian tekan dengan keras 
pada handuk dan putar kaki rendah dan kaki ke kanan dorong 
handuk ke dalam 
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3) Ulangi sampai handuk terdorong ke luar menyilang secara 
penuh. 
4) Latihan dapat diulangi, dapat tambahkan beban pada ujung 
handuk untuk menambah kekuatan. 
G. Evaluasi Pembelajaran Untuk Anak Tunadaksa 
Menurut Nana Sudjana (2009: 3) evaluasi merupakan proses 
memberikan atau menentukan nilai kepada objek tertentu berdasarkan suatu 
kriteria tertentu. Terdapat dua teknik dalam melaksanakan evaluasi yaitu 
teknik nontes dan tes. Pelaksanaan evaluasi pembelajaran pada anak 
tunadaksa pada dasarnya sama halnya dengan anak-anak di sekolah legular, 
akan tetapi diperlukan modifikasi dalam pelaksanaannya, yang dimaksudkan 
supaya proses evaluasi dapat sesuai dengan kemampuan anak. 
Pelaksanaan evaluasi pada anak berkebutuhan khusus yang juga dapat 
dilakukan pada anak berkebutuhan khusus menurut (Dedy Kustawan, 
2010:54) dapat dilakukan melalui tes tertulis, observasi, tes kinerja, 
penugasan, tes lisan, dan penilaian portofolio. Dengan demikian dapat 
ditegaskan bahwa evaluasi pembelajaran adalah suatu proses dalam 
memberikan nilai atau penentuan nilai berdasarkan dengan pertimbangan 
ataupun kriteria tertentu yang dapat dilakukan dengan menggunakan berbagai 
metode evaluasi, diantaranya tes tertulis, observasi, tes kinerja dan lain 
sebagainya. 
Berdasarkan kajian di atas, maka dalam penelitian ini dilakukan 
evaluasi tes kerja atau perbuatan. Pelaksanaan tes perbuatan berupa aktifitas 
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yang dilakukan subjek untuk dapat menyelesaikannya dengan baik dan benar. 
Evaluasi tes kinerja atau perbuatan ini berupa tes kemampuan melakukan 
berbagai gerakan seperti gerak fleksi, ektensi, abduksi dan adduksi pada 
bagian tungkai sebelum diberikan tindakan maupun setelah diberikan 
tindakan.  
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H. Kerangka Pikir 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Gambar 1. Kerangka Pikir Peningkatan Fleksibilitas Alat Gerak Bawah 
Menggunakan Metode Stretching Pada anak Tunadaksa kelas 3 
Anak tunadaksa mengalami gangguan pada aspek motorik yang 
menyebabkan anak mengalami kesulitan dalam melakukan kegiatan sehari-
hari termasuk terhambatnya kemampuan gerak anak. Salah satu gangguan 
gerak yang dialami oleh anak tunadaksa adalah kurangnya fleksibilitas yang 
menyebabkan anak tunadaksa sulit untuk menggerakkan seluruh anggota 
tubuhnya dengan mudah ke berbagai arah. Kurangnya fleksibilitas yang 
dialami oleh anak tunadaksa dikarenakan anggota tubuh tidak pernah 
digunakan.  
Program bina gerak untuk mengembangkan 
kemampuan gerak anak tunadaksa dilakukan 
melalui pelajaran penjaskes. Tetapi dalam 
pelaksanaannya anak kurang dikut sertakan. 
Melalui penggunaan metode stetching dalam 
pelajaran penjaskes diharapkan kemampuan 
fleksibilitas alat gerak bawah anak tuadaksa kelas 
tiga mengalami peningkatan yang ditandai 
dengan kemampuan melakukan gerak fleksi, 
ekstensi, adduksi, dan abduksi dengan mudah. 
Anak tunadaksa kelas III di SLB Relabhakti 1 
Gamping mengalami masalah pada kurangnya 
fleksibilitas alat gerak bawah 
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Berdasarkan hasil tes terhadap kemampuan gerak alat gerak bawah 
yang sudah dilakukan pada anak tunadaksa kelas III di SLB Relabhakti 1 
Gamping, anak kesulitan untuk melakukan gerak fleksi, ekstensi, abduksi, 
dan adduksi. Kesulitan melakukan gerak fleksi, ekstensi, abduksi, dan 
adduksi ini disebabkan karena kurangnya fleksibilitas atau kelenturan alat 
gerak bawah. Berdasarkan hasil wawancara dengan guru, untuk membantu 
anak tunadaksa dalam megembangkan kemampuan geraknya dilakukan 
melalui pelajaran penjaskes. Berdasarkan hasil observasi, pada kenyataannya 
anak tunadaksa jarang diikutsertakan dalam kegiatan olah raga bersama 
dengan teman yang lainnya. Anak sering terlihat hanya menonton dari pinggir 
lapangan atau melakukan kegiatan lain di dalam kelas, sehingga hal tersebut 
tidak optimal untuk mengembangkan kemampuan gerak anak tunadaksa 
khususnya untuk meningkatkan fleksibilitas alat gerak bawah. Metode yang 
digunakan dalam meningkatkan fleksibilitas adalah metode stretching. Oleh 
sebab itu, peneliti memilih metode stertching sebagai alternatif dalam 
pelajaran penjaskes untuk meningkatkan fleksibilitas alat gerak bawah anak 
tunadaksa kelas III di SLB Relabhakti 1 Gamping. 
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BAB III 
METODE PENELITIAN 
 
A. Pendekatan Penelitian 
Jenis penelitian ini adalah penelitian tindakan kelas (classroom action 
research). Penelitian tindakan kelas bertujuan untuk memperbaiki dan 
meningkatkan kualitas pembelajaran. Masnur Muslich (2012: 10) 
mengemukakan bahwa “tujuan penelitian tindakan kelas yaitu untuk 
memperbaiki dan meningkatkan kualitas pembelajaran serta membantu 
memberdayakan guru dalam memecahkan masalah pembelajaran di sekolah”.  
Berdasarkan tujuan yang telah di jelaskan di atas, peneliti bermaksud 
untuk memberikan tindakan atau mengadakan perbaikan dan peningkatan 
mutu praktik pembelajaran di kelas terkait dengan pelajaran penjaskes untuk 
anak tunadaksa. Peneliti mencoba membantu siswa untuk mengatasi masalah 
kurangnya fleksibilitas alat gerak bawah melalui pelajaran penjaskes. Dari 
kegiatan ini diharapkan anak tunadaksa III di SLB Relabhakti 1 Gamping 
dapat melakukan gerak fleksi, ekstensi, adduksi, dan abduksi  pada alat gerak 
bawah dengan baik.  
B. Desain Penelitian 
Desain yang digunakan peneliti dalam penelitian ini mengacu pada 
prosedur penelitian dari Kemmis dan McTaggart yaitu rencana, tindakan, 
pengamatan dan refleksi. Proses tersebut dapat digambarkan sebagai berikut :  
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Gambar 2. Model Penelitian Spiral Kemmis dan McTaggart 
(Sumber: Suharsimi Arikunto, 2012: 132) 
 
Keterangan : 
Siklus I :    Siklus II : 
1. Perencanaan I   1. Revisi Perencanaan II 
2. Tindakan I    2.  Tindakan 2 
3. Pengamatan I   3.  Pengamatan II 
4. Refleksi I    4.  Refleksi II 
Berdasarkan desain penelitian di atas, maka keempat tahapan  di atas 
dapat diuraikan peneliti sebagai berikut : 
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1. Perencanaan  
Tahap perencanaan penelitian diawali dengan observasi dan diskusi 
dengan guru kelas. Observasi dilakukan untuk mengetahui tingkat 
kemampuan anak tunadaksa  yang akan dijadikan subjek dalam penelitian. 
Hal tersebut berguna untuk menyusun langkah-langkah kegiatan dalam 
pelajaran penjaskes untuk meningkatkan fleksibilitas alat gerak bawah 
menggunakan metode stretching. Tujuan dari diskusi yang dilakukan oleh 
peneliti dengan guru kelas adalah untuk menemukan kesepakatan dalam 
menyusun rencana kegiatan pelajaran penjaskes dengan materi 
meningkatkan fleksibilitas alat gerak bawah menggunakan metode 
stretching. Adapun hasil diskusi antara peneliti dengan guru kelas.  
a. Melakukan diskusi mengenai metode stretching sebagai metode untuk 
meningkatkan fleksibilitas alat gerak bawah. 
b. Menyusun isntrumen tes fleksibilitas alat gerak bawah untuk 
mengetahui kemampuan subjek sebelum dan sesudah diberikan 
tindakan. 
c. Mengukur kemampuan siswa dengan melakukan pre-test tentang  
kemampuan fleksibilitas alat gerak bawah subjek sebelum diberikan 
tindakan. 
d. Menyusun RPP pelajaran penjaskes dengan materi peningkatan 
fleksibilitas alat gerak bawah. 
e. Membuat lembar observasi untuk mengamati aktivitas siswa selama 
mengikuti pembelajaran peningkatkan fleksibilitas alat gerak bawah. 
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f. Menetapkan kriteria keberhasilan tindakan yaitu fleksibilitas alat 
gerak bawah anak tunadaksa mencapai KKM (kriteria kentuntasan 
minimal) sebesar 60% yang disesuaikan dengan kemampuan anak. 
g. Waktu yang ditentukan adalah semester II tahun ajaran 2015/2016. 
2. Tindakan 
Tindakan merupakan implementasi atau penggunaan metode stretching 
pada pembelajaran peningkatan fleksibilitas alat gerak bawah anak 
tunadaksa kelas 3 di SLB Relabhakti 1 Gamping. Pelaksanaan tindakan 
dilakukan oleh peneliti setelah perencanaan telah disusun. Pelaksanaan 
tindakan dilakukan sebanyak 5 kali pertemuan dengan materi yang akan 
diberikan yaitu peningkatan fleksibilitas alat gerak bawah. Adapun 
langkah-langkah dalam pembelajaran penjaskes untuk meningkatkan 
fleksibilitas alat gerak bawah pada anak tunadaksa menggunakan metode 
stretching sebagai berikut : 
a. Pertemuan I 
1) Kegiatan Awal 
Siswa kelas 3 dikondisikan untuk mengikuti pembelajaran. 
Sebelum pembelajaran dimulai guru dan siswa membaca do‟a 
terlebih dahulu. Selanjutnya menyiapkan matras dan bola yang 
akan digunakan dalam kegiatan pembelajaran, kemudian guru 
melakukan apersepsi seputar materi yang akan diberikan. 
Kegiatan apersepsi dengan guru menanyakan kegiatan siswa pada 
pagi hari, mulai dari bangun sampai berangkat sekolah dan 
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mengajak siswa untuk menyanyikan sebuah lagu secara bersama-
sama. 
2) Kegiatan Inti  
a) Sebelum melakukan latihan meningkatkan fleksibilitasalat 
pada sendi pangkal paha, guru dan siswa melakukan 
pemanasan untuk meningkatkan suhu tubuh dan mencegah 
cidera dengan melakukan permainan lempar tangkap bola. 
b) Setelah selesai melakukan pemanasan dan istirahat 5 menit, 
selanjutnya guru memberikan penjelasan mengenai 
pentingnya gerak dalam kehidupan sehari-hari dan memberi 
penjelasan mengenai alat gerak bawah. 
c) Guru memberikan penjelasan atau petunjuk serta melakukan 
demostrasi tentang stretching atau peregangan pada sendi 
pangkal paha. 
d) Siswa memperhatikan saat guru menjelaskan serta 
mendemonstrasikan latihan peregangan pada sendi pangkal 
paha.  
e) Selanjutnya Anak diminta untuk melakukan gerakan 
peregangan pada sendi pangkal paha sesuai dengan teori 
Sukadiyanto (2002: 137) yaitu : 
1. Gerakan pertama, tidur telentang dan tubuh dalam 
keadaan rileks. 
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2. Kedua kaki lurus dan kedua tangan lurus berada di 
sebelah tubuh. 
3. Gerakan dimulai dengan pasangan berdiri di depan 
subjek dan  mengangkat kaki kiri subjek sejajar ke atas. 
4. Tahan sampai hitungan ke 5, pasangan memberikan 
tekanan pada anggota kaki yang meregang, dan kaki 
kanan diusahakan untuk tetap lurus. 
5. Lakukan secara bergantian antara kaki kiri dan kanan. 
3) Kegiatan Penutup 
a) Guru menyimpulkan materi yang telah diajarkan dengan 
meminta siswa untuk mengungkapkan perasaannya (senang 
atau tidak senang) setelah mengikuti kegiatan pembelajaran 
peningkatan fleksibilitas pada sendi pangkal paha. 
b) Guru meminta siswa untuk melakukan kegiatan tersebut 
berulang-ulang di rumah agar fleksibilitas sendi pangkal 
paha siswa tidak mengalami kemunduran setelah dilakukan 
latihan. 
c) Kegiatan pembelajaran ditutup dengan membaca do‟a dan 
mengucap salam. 
b. Pertemuan 2 
1) Kegiatan awal 
a) Siswa dikondisikan untuk masuk ke ruang latihan dan siap 
untuk mengikuti pembelajaran. 
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b) Sebelum pembelajaran dimulai, guru bersama siswa 
membaca do‟a terlebih dahulu. 
c) Guru mempersiapkan matras dan bendera yang akan 
digunakan dalam proses pembelajaran, kemudian 
melakukan apersepsi dan menanyakan kembali seputar 
materi yang telah diberikan pada pertemuan sebelumnya. 
Bentuk kegiatan apersepsi seperti melakukan tanya jawab 
mengenai hari, menyanyikan sebuah lagu secara bersama-
sama dan bermain tepuk tangan.  
2) Kegiatan Inti  
a) Guru menyampaikan materi yang akan dipelajari pada 
pertemuan ke dua yakni melakukan latihan peregangan pada 
sendi lutut untuk meningkatkan fleksibilitas sendi lutut. 
b) Sebelum melakukan peregangan pada sendi lutut, guru 
terlebih dahulu mengajak siswa untuk melakukan 
pemanasan dengan melakukan permainan lari bendera. 
c) Setelah permainan berakhir, guru meminta siswa untuk 
istirahat 5 menit. 
d) Setelah istirahat selesai, guru mengkondisikan siswa untuk 
mengikuti kegiatan latihan peregangan pada sendi lutut. 
e) Latihan peningkatan fleksibilitas pada sendi lutut dilakukan 
sesuai dengan teori Soeprapto (1979: 86) yaitu : 
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1. Sikap pertama/permulaan duduk berlunjur kedua kaki 
lurus ke depan. 
2. Pasangan duduk di samping subjek, selanjutnya 
pasangan mengangkat salah satu kaki subjek. 
3. Gerakannya, pasangan menekuk lutut subjek kemudian 
meluruskannya ke depan sampai benar-benar lurus. 
4. Gerakan ini dilakukan bergantian antara kaki kiri dan 
kanan secara berulang-ulang. 
3) Kegiatan Penutup 
a) Guru bersama-sama dengan siswa menyimpulkan kegiatan 
pembelajaran yang telah dilakukan. 
b) Guru meminta siswa untuk menyampaikan perasaannya 
(senang atau tidak senang) setelah mengikuti kegiatan 
pembelajaran. 
c) Guru memberikan nasehat kepada siswa untuk melakukan 
kegiatan ini secara berulang-ulang di rumah dan bisa 
meminta bantuan kepada orang tua jika mengalami 
kesulitan. 
d) Kegiatan pembelajaran peningkatan fleksibilitas diakhiri 
dengan bersama-sama mebaca do‟a dan mengucap salam. 
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c. Pertemuan 3 
1) Kegiatan awal 
a) Siswa dikondisikan untuk masuk ke ruang latihan dan siap 
untuk mengikuti pembelajaran. 
b) Sebelum pembelajaran dimulai, guru bersama siswa 
membaca do‟a terlebih dahulu. 
c) Guru mempersiapkan alat atau bahan (handuk, kursi, batu, 
dan kertas warna) yang akan digunakan dalam proses 
pembelajaran, kemudian melakukan apersepsi dengan 
bersama-sama menyanyikan sebuah lagu dan melakukan 
tanya jawab mengenai hari dan kegiatan siswa di hari 
sebelumnya. 
2) Kegiatan Inti 
a) Guru menyampaikan materi yang akan dipelajari pada 
pertemuan ke tiga yakni melakukan peregangan pada sendi 
pergelangan kaki. 
b) Sebelum melakukan latihan peregangan, guru meminta 
siswa untuk melakukan kegiatan pemanasan terlebih dahulu 
untuk mencegah terjadinya cidera dengan melakukan 
permainan mengelompokkan bola berdasarkan warna. 
c) Setelah selesai melakukan pemanasan, siswa diminta untuk 
beristirahat 5 menit sebelum melanjutkan kegiatan latihan 
peregangan.  
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d) Guru mendemosntrasikan cara melakukan peregangan pada 
sendi pergelangan kaki. 
e) Setelah guru selesai mendemonstrasikan, selanjutnya siswa 
diminta untuk melakukan kegiatan tersebut secara mandiri. 
Adapun langkah-langkah kegiatan peregangan pada sendi 
pergelangan kaki sesuai dengan teori Sumaryanti (2005: 37) 
yaitu :  
1. Duduk di kursi dengan paha sejajar dengan lantai, 
letakkan tumit kiri di depan lutut kanan kurang lebih 6 
inci, bawa jari kanan ke belakang dan samping tumit 
kiri bantu dengan menjepit handuk. 
2. Angkat dan luruskan kaki ke kiri, kemudian tekan 
dengan keras pada handuk dan putar kaki rendah dan 
kaki ke kanan dorong handuk ke dalam 
3. Ulangi sampai handuk terdorong ke luar menyilang 
secara penuh. 
4. Latihan dapat diulangi, dapat tambahkan beban pada 
ujung handuk untuk menambah kekuatan 
3) Kegiatan Penutup 
a) Guru meminta siswa untuk menyampaikan perasaannya 
(senang atau tidak senang) setelah mengikuti kegiatan 
pembelajaran. 
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b) Guru bersama-sama dengan siswa menyimpulkan kegiatan 
pembelajaran yang telah dilakukan. 
c) Guru memberikan nasehat kepada siswa untuk melakukan 
kegiatan ini secara berulang-ulang di rumah dan bisa 
meminta bantuan kepada orang tua jika mengalami 
kesulitan. 
d) Kegiatan pembelajaran peningkatan fleksibilitas diakhiri 
dengan bersama-sama membaca do‟a dan mengucap salam. 
d. Pertemuan 4 
1) Kegiatan Awal 
a) Siswa dikondisikan untuk masuk ke ruang latihan dan siap 
untuk mengikuti pembelajaran. 
b) Sebelum kegiatan pembelajaran dimulai, guru bersama 
siswa membaca do‟a terlebih dahulu. 
c) Guru mempersiapkan handuk, kursi, batu, dan bola yang 
akan digunakan dalam proses pembelajaran, selanjutnya 
guru  melakukan apersepsi untuk meningkatkan motivasi 
siswa mengikuti pembelajaran. Kegiatan apersepsi 
dilakukan dengan bersama-sama menyanyikan lagu, 
bermain tepuk tangan dan melakukan tanya jawab mengenai 
kegiatan sehari-hari yang dilakukan siswa. 
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2) Kegiatan Inti 
a) Sebelum memulai kegiatan latihan peningkatan fleksibilitas 
menggunakan metode stretching pada bagian sendi jari 
kaki, kegiatan ini diawali dengan melakukan pemanasan 
terlebih dahulu.  
b) Kegiatan pemanasan ini dilakukan dengan permainan untuk 
menumbuhkan motivasi siswa mengikuti kegiatan 
pembelajaran. Kegiatan permainan berupa permainan 
lempar tangkap bola.  
c) Setelah selesai melakukan pemanasan, siswa diminta untuk 
beristirahat selama 5 menit sebelum melanjutkan latihan. 
d) Guru menjelaskan materi yang akan diberikan yaitu 
mengenai latihan peregangan pada sendi jari kaki. 
e) Guru menjelaskan peralatan yang akan digunakan untuk 
latihan dan mendemonstrasikan langkah-langkah 
peregangan pada sendi jari kaki dan siswa diminta untuk 
memperhatikan. Adapun langkah-langkah kegiatan 
peregangan pada sendi jari kaki sesuai dengan teori 
Sumaryanti (2005: 37) yaitu : 
1. Sikap awal dengan duduk di atas kursi, dan kaki 
diarahkan di bawah lutut. 
2. Bentuk kegiatan pertama pegang handuk dengan jari 
kaki dan dorong ke arah tubuh, bentuk lipatan, dorong 
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dengan kedua kaki bersama-sama. Tumit harus 
menapak pada lantai selama latihan dan dorong pada 
handuk dengan menekuk jari maksimal. 
3. Ulangi gerakan sampai ujung handuk. 
4. Beban dapat diletakkan pada ujung handuk untuk 
meningkatkan kekuatan. 
3) Kegiatan Penutup 
a) Guru bersama-sama dengan siswa menyimpulkan kegiatan 
pembelajaran dengan meminta siswa menyampaikan 
perasaannya (senang atau tidak senang) setelah mengikuti 
latihan. 
b) Guru memberikan nasehat kepada siswa untuk melakukan 
kegiatan ini secara berulang-ulang di rumah dan bisa 
meminta bantuan kepada orang tua jika mengalami 
kesulitan. 
c) Kegiatan pembelajaran peningkatan fleksibilitas diakhiri 
dengan bersama-sama mebaca do‟a dan mengucap salam. 
e. Pertemuan 5 
Pertemuan kelima, siswa mempraktekan latihan peregangan mulai 
dari gerakan peregangan pada sendi pangkal paha, sendi lutut, sendi 
pergelangan kaki, dan sendi jari kaki. Pada pertemuan kelima 
sebelum kegitan pembelajaran berakhir dilakukan post-test terlebih 
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dahulu. Post-test ini untuk mengetahui peningkatan kemampuan 
fleksibilitas alat gerak bawah pada siklus ke I. 
3. Pengamatan 
Observasi dilakukan pada peroses pemberian tindakan dalam 
pembelajaran peningkatkan fleksibilitas alat gerak bawah menggunakan 
metode stretching pada anak tunadaksa kelas 3 di SLB Relabhakti 1 
Gamping. Observasi yang dilakukan dalam penelitian ini mengamati 
aktivitas anak pada proses belajar mengajar dengan lembar observasi yang 
telah ditetapkan seperti ketertarikan subjek terhadap penggunaan metode 
peregangan (stretching) pada pembelajaran peningkatkan fleksibilitas alat 
gerak bawah, keaktifan anak saat proses pembelajaran berlangsung, 
kemampuan anak dalam melakukan stiap tahap gerakan latihan 
peregangan, serta perhatian anak saat penjelasan dan demosntrasi gerakan 
gerakan peregangan yang dilakukan oleh guru. 
Peneliti melakukan pengamatan secara cermat tentang penggunaan 
metode stretching pada pelajaran penjaskes agar dapat membantu anak 
meningkatkan fleksibilitas alat gerak bawah yang dilakukan secara 
perlahan-lahan di mana peneliti ikut terlibat langsung dalam kegiatan 
subjek untuk mencari informasi yang mendalam. 
4. Refleksi 
Refleksi merupakan kegiatan mengemukakan kembali apa yang 
sudah dilakukan atau terjadi, dengan cara menganalisis, memaknai, dan 
sebagai dasar untuk menentukan langkah berikutnya. Refleksi dilakukan 
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oleh peneliti bersama guru sebagai pelaksana atau penyaji pelajaran. 
Melalui proses refleksi mendalam dapat menghasilkan dan ditarik 
kesimpulan yang tepat dan sesuai. Berdasarkan hasil evaluasi siklus I 
maka harus diidentifikasi kembali apakah terjadi peningkatan ataupun 
tidak ada peningkatan sama sekali. Jika belum ada peningkatan maka 
membuat rencana baru untuk dilakukan tindak lanjut pada siklus II. 
5. Perencanaan Tindak Lanjut 
Pelaksanaan tindak lanjut dilakukan apabila dalam perlakuan siklus 
pertama belum menunjukan peningkatan secara signifikan. Dalam 
penelitian ini, peneliti berkolaborasi dengan guru kelas dalam satu tim 
untuk bersama-sama merancang tindakan yang tepat untuk mengatasi 
kekurangan-kekurangan dalam praktek pembelajaran. Hubungan anggota 
dalam tim kolaborasi bersifat kemitraan, sehingga kedudukan peneliti 
dengan guru adalah sama untuk memikirkan persoalan yang akan diteliti 
dalam penelitian. Dengan demikian peneliti dituntut harus bisa terlibat 
langsung dalam penelitian tindak kelas ini. 
C. Setting Penelitian 
1. Tempat penelitian  
Penelitian ini dilakukan di SLB Relabhakti 1 Gamping yang 
berlokasi di Cokrowijayan Banyuraden Gamping, Seleman, Yogyakarta. 
Di sekolah tersebut terdapat 4 jurusan yaitu, tunagrahita, tunadaksa, 
tunarungu, dan autis. Sekolah tersebut memiliki jenjang pendidikan dari 
tingkat SDLB, SMPLB, dan SMALB. 
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Keadaan lingkungan fisik SLB Relabhakti 1 Gamping masih  
belum aksesibel. Hal ini dikarenakan kurangnya ketersediaan ruang 
kelas, sarana dan fasilitas yang belum lengkap, halaman sekolah yang 
sempit dan tidak aksesibel khususnya bagi siswa tunadaksa. Dalam 
penelitian ini akan mengambil subjek yaitu siswa tunadaksa kelas 3. 
Karakteristik siswa kelas 3 yakni mengalami permasalahan pada 
kurangnya fleksibilitas alat gerak bawah. Penelitian ini dilakukan di 
ruang kelas dan aula sekolah. 
2. Waktu Penelitian 
Waktu yang digunakan peneliti untuk melakukan penelitian ini dari bulan 
April sampai dengan Mei 2016. Penelitian ini dilaksanakan pada 
semester 2 tahun ajaran 2015/2016. Adapun kegiatan yang dilakukan 
dalam penelitian ini yaitu : 
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Tabel 2. Waktu dan kegiatan penelitian 
Waktu 
Penelitian 
Kegiatan Penelitian 
Minggu 1  1. Persiapan dan melakukan observasi kemampuan 
anak sebelum diberikan tindakan. 
2. Melakukan pre-test untuk mengetahui kemampuan 
fleksibilitas anak tunadaksa 
Minggu 2 Melaksanakan tindakan sisklus I pertemuan 1, 2 dan 3 
dengan sekali pertemuan 2 jam pelajaran dan satu jam 
pelajaran 2x30 menit. 
Minggu 3 1. Melaksanakan tindakan siklus I pertemuan 4 dan 5 
dengan sekali pertemuan 2 jam pelajaran dan satu 
jam pelajaran 2x30 menit. 
2. Melakukan post-test siklus I 
3. Mengadakan refleksi setelah pelasanaan siklus I 
untuk mengetahui hasil peningkatan dan membuat 
perencanaan untuk tindakan siklus II. 
 
Minggu 4 Melaksanakan tindakan siklus II pertemuan 1, 2, dan 3 
dengan sekali pertemuan 2 jam pelajaran dan satu jam 
pelajaran 2x30 menit. 
Minggu 5 1. Melaksanakan tindakan siklus 4 dan 5  
2. Melakukan post-test siklus II 
3. Mengadakan refleksi setelah pelaksanaan tindakan 
siklus II untuk mengetahui hasil peningkatan 
fleksibilitas anak tunadaksa. 
 
D. Subjek Penelitian  
Adapaun yang menjadi subjek dalam penelitian ini adalah siswa SLB 
Relabhakti 1 Gamping kelas 3 yang mengalami gangguan motorik dan 
kurangnya fleksibilitas alat gerak bawah. Subjek dalam penelitian ini 
ditentukan dengan teknik purposive sampling. 
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E. Teknik Pengumpulan Data 
Penelitian ini menggunakan beragam jenis teknik pengumpulan data, 
dimana masing-masing dari teknik yang digunakan memberikan cara 
memperoleh data yang berlainan. Teknik pengumpulan data yang digunakan 
peneliti dalam penelitian ini adalah : 
1. Observasi 
Observasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah observasi 
partisipan. Dalam penelitian ini, peneliti melibatkan diri langsung di 
tengah-tengah kegiatan bina gerak yang dilakukan melalui pelajaran 
olahraga untuk peningkatan fleksibilitas alat gerak bawah pada anak 
tunadaksa. Pengamatan yang dilakukan oleh peneliti yaitu mencatat 
aktivitas subjek dengan lembar pengamatan yang telah ditetapkan yaitu 
ketertarikan subjek terhadap penggunaan metode stretching (peregangan) 
pada pembelajaran peningkatan fleksibilitas alat gerak bawah, keaktifan 
anak saat proses pembelajaran berlangsung, kemampuan anak dalam 
mengikuti setiap intruksi untuk melakukan gerak. 
2. Tes  
Pada penelitian tindakan kelas ini, sebelum diberikan tindakan berupa 
penggunaan metode stretching siswa terlebih dahulu diberikan tes. Tes 
yang diberikan sebelum tindakan dikenal dengan pre-test. Tes yang 
digunakan dalam penelitian ini ialah tes perbuatan atau test perfomance 
dengan melihat anak secara langsung ketika melakukan peregangan. 
Melalui tes ini, peneliti memperoleh informasi mengenai kemampuan 
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awal subjek dalam melakukan berbagai gerakan seperti gerak fleksi, 
ekstensi, adduksi, dan abduksi pada alat gerak bawah. Setelah 
mengetahui kemampuan awal subjek, peneliti melakukan penyusunan 
rencana tindakan yang akan diberikan pada subjek. Selanjutnya, peneliti 
melakukan tindakan berupa penggunaan metode stretching pada 
pelajaran penjaskes untuk meningkatan fleksibilitas alat gerak bawah. 
Setelah pemberian tindakan selesai, selanjutnya dilakukan post-test atau 
tes pasca tindakan siklus pertama. Post-test ini bertujuan untuk 
mengetahui ada atau tidaknya peningkatan fleksibilitas alat gerak bawah 
anak setelah diberikan tindakan berupa penggunaan metode stretching 
pada pelajaran penjaskes untuk meningkatakan fleksibilitas alat gerak 
bawah. 
F. Instrumen Penelitian 
Instrumen penelitian yang digunakan ada dua jenis yaitu instrumen 
evaluasi berupa tes dan panduan observasi. Instrumen evaluasi berupa tes 
adalah tes yang diberikan sebelum diterapkan dan setelah diterapkannya 
penggunaan metode stretching dalam meningkatkan kemampuan fleksibilitas 
alat gerak bawah anak tunadaksa. Panduan observasi digunakan untuk 
mengamati aktivitas anak pada saat pelaksanaan pembelajaran peningkatan 
fleksibilitas alat gerak bawah berlangsung. Instrumen penelitian yang 
digunakan adalah sebagai berikut : 
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1. Panduan Observasi 
Peneliti menggunakan panduan observasi sebagai instrumen 
pendukung. Panduan observasi merupakan sebuah pedoman yang sudah 
terperinci sedemikian rupa sesuai dengan tindakan yang sudah dirancang 
dalam bentuk lembar observasi, sehingga pengamat mengamati aktivitas 
yang dilakukan siswa dengan memberi tanda yang telah disepakati. 
Lembar observasi ini dibuat oleh peneliti untuk mempermudah dalam 
mengamati aktivitas siswa dalam proses pembelajaran peningkatan 
fleksibilitas alat gerak bawah menggunakan metode stretching. 
Pedoman observasi berguna agar pengamatan terhadap subjek lebih 
tertata dan terprogram sehingga fokus pada aspek-aspek perilaku yang 
terlihat dan berkaitan dengan variabel penelitian. Kegiatan observasi ini 
diadaptasi dari pedoman khusus penilaian dalam pendidikan khusus 
(Depdiknas, 2007: 23).  Berikut ini kisi-kisi instrumen observasi yang 
akan digunakan adalah sebagai berikut : 
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Tabel 3. Kisi-kisi instrumen observasi siswa pada pelajaran penjaskes. 
No Sub Variabel Indikator Pengamatan No 
Butir 
Jumlah 
Butir 
1. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2.  
 
 
 
 
 
 
 
3.  
 
 
 
 
 
 
 
 
4.  
Ketertarikan subjek 
terhadap penggunaan 
metode stretching 
pada pembelajaran 
meningkatan 
fleksibilitas alat gerak 
bawah. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kemampuan subjek 
dalam melakukan 
setiap gerakan 
peregangan sesuai 
dengan langkah-
langkah yang ada 
pada teori. 
 
Keaktifan subjek 
melakukan kegiatan 
pemanasan dalam 
pembelajaran 
peningkatan 
fleksibilitas alat gerak 
bawah. 
 
 
Perhatian subjek saat 
penjelasan materi 
tentang meningkatan 
fleksibilitas alat gerak 
bawah menggunakan 
metode stretching 
1) Anak tertarik untuk mengikuti 
pembelajaran menggunakan 
metode stretching dalam 
pembelajaran meningkatan 
fleksibilitas alat gerak bawah. 
2) Anak mengajukan pertanyaan 
terkait pembelajaran 
peningkatan fleksibilitas alat 
gerak bawah menggunakan 
metode stretching. 
3) Anak tidak tertarik mengikuti 
pembelajaran dengan 
menggunakan metode 
stretching. 
 
 
1) Anak mengalami kesulitan 
dalam mempraktikkan setiap 
gerakan sesuai dengan perintah 
guru. 
2) Anak dengan mudah melakukan 
gerakan sesuai dengan perintah 
guru. 
 
1) Subjek aktif saat melakukan 
kegiatan pemanasan. 
2) Subjek hanya diam saat 
melakukan kegiatan 
pemanasan. 
 
 
 
 
1) Anak memperhatikan dengan 
seksama saat guru menerangkan 
dan memberikan contoh bentuk 
latihan peregangan untuk 
meningkatakan fleksibilitas alat 
gerak bawah. 
2) Anak asik sendiri saat guru 
menerangkan dan memberikan 
contoh bentuk latihan 
peregangan. 
3) Perlu adanya ajakan supaya 
anak memperhatikan penjelasan 
dan contoh dari guru.  
1 
 
 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
1 
 
 
 
 
2 
 
 
1 
 
 
 
 
2 
 
 
 
1 
 
 
 
 
 
2 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 
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2. Panduan Tes Fleksibilitas Alat Gerak Bawah 
Tes yang diberlakukan adalah tes awal sebelum dilakukan tindakan, tes 
pasca tindakan siklus I dan siklus II. Tes berisi tentang kemampuan 
fleksibilitas alat gerak bawah anak. Tes perbuatan digunakan untuk 
mengetahui sejauh mana tingkat kemampuan fleksibilitas alat gerak 
bawah anak tunadaksa kelas 3 di SLB Relabhakti 1 Gamping. Berikut 
kisi-kisi instrumen tes yang akan digunakan adalah: 
Tabel 4. Kisi-kisi Instrumen Tes Fleksibilitas Alat Gerak Bawah Anak 
Tunadaksa 
Deskripsi Bentuk 
Tes 
Indikator Sub Indikator No 
Butir 
Jumlah 
Butir 
Kemampuan 
Fleksibilitas  
Tes 
Perbuatan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1. Melakukan 
peregangan 
pada alat 
gerak bawah 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1) Melakukan 
peregangan 
pada sendi 
pangkal paha 
2) Melakukan 
peregangan 
pada sendi lutut. 
3) Melakukan 
peregangan 
pada sendi 
pergelangan 
kaki. 
4) Melakukan 
peregangan 
pada sendi jari 
kaki. 
 
1 
 
 
 
2 
 
 
 
3 
 
 
 
4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
 
 
 
G. Kriteria Keberhasilan 
Secara umum, kriteria dan indikator keberhasilan digunakan untuk mengukur 
keberhasilan penelitian tindakan kelas yang dilakukan. Indikator keberhasilan 
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berdasarkan hasil tes kemampuan fleksibilitas alat gerak bawah sebelum dan 
sesudah dibrikan tindakan. Penelitian ini dikatakan berhasil apabila : 
1. Hasil pasca tindakan > hasil pra tindakan 
2. Hasil pasca tindakan ≥ KKM (Kriteria Ketuntasan Minimal) yang telah 
ditetapkan oleh guru dan peneliti dari semua total nilai yaitu 60%. 
H. Uji Validitas Istrumen 
Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini yaitu tes kemampuan 
fleksibilitas alat gerak bawah dan observasi. Instrumen kemampuan 
fleksibilitas alat gerak bawah digunakan untuk mengungkap kemampuan 
fleksibilitas alat gerak bawah subjek sehingga perlu dilakukan validasi. 
Penguji validitas isi dalam penelitian ini yaitu dengan meminta pertimbangan 
dari pakar atau ahli. Ahli yang dimaksud dalam penelitian ini adalah dosen 
pembimbing skripsi dan guru kelas 3 SLB Relabhakti 1 Gamping. 
Pelaksanaan validasi yaitu melalui diskusi dan saran baik secara lisan maupun 
tertulis mengenai isi, kejelasan instrumen serta kelogisan instrumen yang 
telah disusun. Setelah instrumen divalidasi maka selanjutnya dilakukan 
perbaikan-perbaikan pada instrumen berdasarkan saran dan kritik dari 
validator. 
I. Teknik Analisis Data 
Analisis data dilakukan dengan tujuan untuk menggambarkan hasil 
penelitian. Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini 
menggunakan teknik analisis data deskriptif kualitatif dan kuantitatif. Data 
hasil observasi siswa dianalisis degan teknik kualitatif, yaitu data yang sudah 
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diperoleh di deskripsikan secara naratif. Teknik kuantitatif digunakan untuk 
menganalisis skor tes kemampuan fleksibilitas alat gerak bawah yang 
diperoleh siswa. Skor yang diperoleh dihitung menjadi nilai yang dinyatakan 
dalam bentuk persen. Rumus yang digunakan untuk menghitung nilai 
menggunakan rumus Ngalim Purwanto, (2006: 102) sebagai berikut : 
NP =       R        x 100% 
               SM 
Keterangan : 
NP = Nilai persen yang diharapkan  
R = Skor mentah yang diperoleh siswa 
SM = Skor maksimum ideal dari tes yang bersangkutan 
100 = Bilangan tetap 
Nilai yang diperoleh dari rumus tersebut dikategorikan berdasarkan 
kriteria yang ditentukan. Patokan kriteria yang digunakan adalah pedoman 
kategori penilaian milik Ngalim Purwanto (2006: 103), yaitu sebagai berikut : 
1) Nilai 71-100 %  = Sangat baik 
2) Nilai 56-70 % = Baik 
3) Nilai 36-55 %  = Cukup 
4) Nilai 0-35%  = Kurang. 
Peningkatan dilihat dari nilai siswa sebelum diberikan tindakan 
dibandingkan dengan setelah diberikan tindakan pada pelajaran penjaskes. 
Siswa dikatan berhasil mencapai standar ketuntasan minimal apabila siswa 
memperoleh nilai minimal 60%. 
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BAB IV 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
A. Deskripsi Lokasi Penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan di SLB Relabhakti 1 Gamping yang 
beralamat di Cokrowijayan Banyuraden Gamping, Sleman, Yogyakarta. SLB 
Relabhakti 1 Gamping merupakan sebuah sekolah yang didirikan oleh 
Yayasan Pendidikan dan Kesejahteraan  Anak-Anak Tuna (YPKAT) pada 
tanggal 21 April 1970. Sekolah ini sangat mudah dijangkau oleh transportasi 
karena berada tidak jauh dari pusat kota dan terletak di pinggir jalan raya. 
Waktu belajar di SLB Relabhakti 1 Gamping yaitu pagi mulai dari pukul 
07.00-12.00 WIB. 
SLB Relabhakti 1 Gamping terdiri dari 4 ruangan yakni ruang 
pendidikan, ruang administrasi, dan ruang penunjang. Ruang pendidikan 
terdiri dari 4 kelas dengan luas 163 m2, 1 ruang kesenian dengan luas 30 m2, 
1 ruang keterampilan dengan luas 30 m2. Ruang administrasi terdiri dari 1 
ruang kepala sekolah dengan luas 25 m2 dan  1 ruang guru dengan luas 30 
m2. Ruang penunjang terdiri dari 1 musholla dengan luas 25 m2, 1 ruang 
UKS, 2 kamar mandi dengan luas 3 m2, dan 1 ruang serbaguna dengan luas 
30 m2. Program yang diajarkan bukan hanya sekedar pelajaran formal saja 
namun terdapat program pembelajaran yang lainnya yakni program bina diri 
seperti toilet tranning, cara menggosok gigi dengan baik, keterampilan 
vokasional seperti membuat kue, membatik, membuat kerajinan dari kayu 
seperti puzzle, keterampilan dalam bidang seni seperti bermain alat musik, 
bernyanyi, dan menari. 
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Sarana dan prasarana dalam pembelajaran formal terdapat lemari 
khusus untuk menyimpan media dan sarana prasarana penunjang dalam 
pembelajaran seperti alat tulis menulis, meja, kursi, papan tulis, jam dinding, 
kipas angin, alat-alat kebersihan, alat menggambar, media pembantu dalam 
pembelajaran. Selain sarana dan prasarana untuk pelajaran formal, sekolah 
juga menyediakan sarana dan prasarana pendukung dalam kegiatan-kegiatan 
penunjang lainnya seperti olahraga, keterampilan, dan bina diri. 
B. Deskripsi Subyek Penelitian 
1. Identitas Subjek 
Subjek dalam penelitian ini adalah anak tunadaksa yang duduk di kelas 
III SDLB Relabhakti 1 Gamping. Keterangan mengenai subjek diperoleh 
dari guru dan orang tua, dan pengamatan peneliti terhadap subjek. 
Identitas dan karakteristik subjek dijelaskan sebagai berikut  : 
Nama    : DM 
Jenis Kelamin   : Perempuan 
Tempat/tanggal lahir : Sleman, 6 Juni 2006 
Nama Orang Tua : BN 
Pekerjaan   : Swasta 
2. Karakteristik Subjek  
Subjek DM berusia 9 tahun yang merupakan anak tunadaksa jenis 
cerebral palsy tipe spastik pada jari tangan serta mengalami clubfoot 
pada kaki sebelah kanan. Subjek tidak mengalami gangguan pada fungsi 
motorik halusnya, hal ini terlihat dari kemampuan subjek dalam menulis, 
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makan, minum, memegang, melempar dan menangkap bola, dan 
membuka sepatu, dan membuka serta memasang kancing baju.  
Dalam bidang akademik, subjek sudah mampu menulis meskipun 
masih belum terlalu rapi. Hal ini dikarenakan adanya sedikit gangguan 
penglihatan pada subjek. Berdasarkan hasil wawancara dengan guru 
kelas, subjek tergolong tunagrahita ringan. Dimana dalam kegiatan 
belajar mengajar di kelas subjek tertinggal materi pelajaran jika 
dibandingkan dengan anak normal seusianya. Kemampuan akademik 
subjek yang tertinggal dari anak normal seusianya terlihat dari 
kemampuan subjek yang belum mampu membaca kata dengan benar, 
masih ada huruf yang hilang pada saat membaca. 
Fungsi mobilisasi dilakukan dengan merangkak. Subjek 
mengalami kurangnya fleksibilitas pada alat gerak bawah yang 
menyebabkan subjek sulit melakukan gerak ke berbagai arah. Kurangnya 
fleksibilitas alat gerak bawah yang dialami oleh subjek dikarenakan alat 
gerak bawah subjek yang jarang digunakan. 
C. Deskripsi Kemampuan Pra Tindakan Peningkatan Fleksibilitas Alat 
Gerak Bawah Anak Tunadaksa 
Kemampuan fleksibilitas alat gerak bawah anak tunadaksa kelas tiga 
sebelum diberikan tindakan (kemampuan pra tindakan) dengan subjek yang 
diikutsertakan berjumlah 1 orang. Berdasarkan hasil tes yang sudah dilakukan 
terhadap kemampuan gerak anak tunadaksa kelas 3, dapat diketahui bahwa 
kemampuan fleksibilitas alat gerak bawah anak masih kurang yang ditandai 
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dengan kemampuan anak pada saat melakukan gerak fleksi, ekstensi, adduksi 
dan abduksi yang masih lemah. Pencapaian skor yang diperoleh anak 
tunadaksa dilakukan melalui tes kemampuan fleksibilitas alat gerak bawah 
anak tunadaksa dengan mengukur rentang gerak sendi alat gerak bawah. Skor 
tertinggi dari hasil tes fleksibilitas alat gerak bawah yaitu 70. Penilaian 
kemampuan fleksibilitas alat gerak bawah dilakukan dengan menilai rentang 
gerak sendi. Jika rentang gerak sendi normal maka skor yang diberikan yaitu 
5, rentang gerak sendi 100-75% diberikan nilai 4, rentang gerak sendi antara 
50-75% diberikan nilai 3, rentang gerak sendi 25-50% diberikan nilai 2 dan 
jika rentang gerak sendi hanya mencapai 25% saja diberikan nilai 1. Skor 
yang diperoleh subjek dari hasil tes fleksibilitas alat gerak bawah yaitu 33 
dari 14 butir soal. Data tentang kemampuan awal fleksibilitas alat gerak 
bawah masing-masing subjek dapat dilihat pada tabel di bawah ini :  
Tabel 5. Hasil Tes Kemampuan Awal/Pra Tindakan Fleksibilitas Alat Gerak 
Bawah Anak Tunadaksa Kelas 3 di SLB Relabhakti 1 Gamping. 
No. Subjek Total Nilai 
Akhir Tes 
Total Nilai Akhir 
yang Diperoleh 
Persentase 
Pencapaian (%) 
1 DM 70 33 47% 
 
Tabel 5 di atas menunjukkan bahwa nilai akhir yang diperoleh DM 
pada tes kemampuan awal fleksibilitas alat gerak bawah adalah 33, dengan 
persentase pencapaian sebesar 47%.  
Berdasarkan keterangan di atas dapat diketahui bahwa hasil 
kemampuan awal/pra tindakan subjek DM persentase pencapaiannya adalah 
47%. Pada saat melakukan tes kemampuan fleksibilitas alat gerak bawah, 
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banyak gerakan-gerakan yang tidak mampu dilakukan secara sempurna oleh 
subjek seperti gerak fleksi, ekstensi, rotasi, adduksi, abduksi pada alat gerak 
bawah. Dari hasil tes pra tindakan dapat diambil kesimpulan kemampuan 
fleksibilitas alat gerak bawah subjek masih kurang dikarenakan belum 
mencapai kriteria ketuntasan minimal yang telah ditetapkan yaitu 60%. 
Untuk lebih jelasnya mengenai hasil kemampuan pra tindakan yang 
diperoleh anak tunadaksa sebelum diberikan tindakan dapat dilihat pada 
grafik di bawah ini. 
               
Gambar 3. Grafik kemampuan pra tindakan anak tunadaksa dalam 
peningkatan fleksibilitas alat gerak bawah. 
D. Deskripsi Pelaksanaan Tindakan Siklus I 
Siklus I dilaksanakan sebanyak 6 kali pertemuan yang terdiri dari 5 
kali pertemuan untuk melaksanakan tindakan (pembelajaran) dan 1 kali 
pertemuan digunakan untuk melaksanakan tes pasca tindakan. Setiap sekali 
pertemuan dilaksanakan selama 60 menit. Pelaksanaan tindakan penelitian 
dilakukan untuk meningkatkan kemampuan fleksibilitas alat gerak bawah 
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anak tunadaksa. Untuk meningkatkan kemampuan fleksibilitas alat gerak 
bawah anak tunadaksa membutuhkan perencanaan yang baik agar hasil yang 
di capai maksimal dan sesuai dengan apa yang direncanakan. Tindakan yang 
diberikan harus sesuai dengan kebutuhan dan kemampuan subjek yang 
diketahui dari hasil observasi maupun hasil pre-test. Berikut ini pelaksanaan 
tindakan pada siklus I:  
1. Perencanaan Siklus I 
Tahap perencanaan dilakukan oleh guru dan peneliti dalam kegiatan 
pembelajaran peningkatan fleksibilitas alat gerak bawah untuk siswa 
tunadaksa kelas III. Rencana yang dilakukan pada tahap siklus I 
diantaranya sebagai berikut : 
a. Peneliti bersama-sama dengan guru membuat jadwal tindakan dan 
menyiapkan rencana pelaksanaan pembelajaran peningkatan 
fleksibilitas alat gerak bawah agar proses belajar mengajar dapat 
berjalan dengan lancar. 
b. Mempersiapkan tempat serta peralatan yang digunakan untuk 
kegiatan pembelajaran seperti, matras, handuk, batu, bola, bendera 
dan kertas warna. 
c. Membuat perencanaan tahap-tahap pelaksanaan peningkatan 
fleksibilitas alat gerak bawah menggunakan metode stretching. 
d. Mempersiapkan Rencana Pelaksanaan Pembelajaran (RPP) dibuat 
sebanyak 4 buah untuk 4 kali pertemuan. 
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e. Mempersiapkan instrumen penelitian berupa instrumen tes 
fleksibilitas alat gerak bawah dan instrumen pedoman observasi. 
f. Penentuan indikator keberhasilan yang ditetapkan yaitu sebesar 60%. 
Penelitian ini dikatakan berhasil apabila nilai tes pasca tindakan 
kemampuan fleksibilitas alat gerak bawah dapat mencapai nilai 
tersebut. 
2. Pelaksanaan Tindakan Siklus I 
Adapun langkah-langkah pelaksanaan pembelajaran peningkatan 
fleksibilitas alat gerak bawah menggunakan metode stretching adalah 
sebagai berikut : 
a. Pertemuan ke I 
1) Kegiatan awal 
Anak dikondisikan untuk mengikuti pembelajaran. Sebelum 
memulai kegiatan pembelajaran, guru mengajak siswa untuk 
berdoa terlebih dahulu. Selanjutnya dilanjutkan dengan 
menyiapkan matras dan bola yang akan digunakan dalam 
pelajaran penjaskes peningkatan fleksibilitas alat gerak bawah 
menggunakan metode stretching, kemudian guru melakukan 
apersepsi dengan menanyakan kegiatan siswa pada pagi hari, 
mulai dari bangun tidur sampai berangkat sekolah. Mengajak 
siswa untuk menyanyikan sebuah lagu secara bersama-sama. 
Guru memberikan penjelasan mengenai pentingnya gerak dalam 
kehidupan sehari-hari. 
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2) Kegiatan Inti 
a) Guru memberikan penjelasan mengenai anggota tubuh 
manusia bagian bawah. Contohnya paha, lutut, jari kaki dan 
telapak kaki. Serta melakukan demonstrasi menggerakkan 
masing-masing anggota tubuh bagian bawah. 
b) Anak memperhatikan saat guru menjelaskan tentang 
anggota tubuh bagian bawah dan mendemosntrasikan 
kegiatan menggerakkan alat gerak bawah. 
c) Anak diminta untuk menyebutkan kembali nama-nama 
nggota tubuh bagian bawah sambil memegang anggota 
tubuh yang disebutkan. 
d) Sebelum memulai kegiatan latihan peregangan pada sendi 
pangkal paha. Siswa melakukan pemanasan dengan bermain 
lempar tangkap bola. 
e) Guru meminta siswa untuk tidur telentang di matras. 
Latihan peningkatan fleksibilitas alat gerak bawah dimulai 
dari peningkatan fleksibilitas pada sendi pangkal paha. 
f) Langkah kegiatan peregangan pada sendi pangkal paha 
dilakukan sesuai dengan langkah-langkah peregangan sendi 
pangkal paha yang sudah ada dalam RPP. 
g) Apabila anak mengalami kesulitan guru memberikan 
bantuan atau petunjuk seperlunya. 
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3) Kegiatan penutup 
a) Guru menyimpulkan materi yang telah diajarkan dengan 
meminta siswa untuk menyebutkan kembali nama anggota 
tubuh bagian bawah serta meminta siswa untuk 
menyampaikan perasaannya (senang atau tidak senang) 
setelah mengikuti kegiatan pembelajaran peningkatan 
fleksibilitas alat gerak bawah menggunakan metode 
stretching. 
b) Guru meminta siswa untuk tetap melakukan kegiatan ini 
secara berulang-ulang di rumah dan meminta bantuan 
kepada orang tua jika mengalami kesulitan. 
c) Guru menutup kegiatan pembelajaran dengan sama-sama 
membaca doa. 
b. Pertemuan ke 2 
1) Kegiatan awal 
Anak dikondisikan untuk mengikuti pembelajaran. Sebelum 
memulai kegiatan pembelajaran, guru mengajak siswa untuk 
berdoa terlebih dahulu. Selanjutnya dilanjutkan dengan 
menyiapkan matras dan bendera yang kan digunakan dalam 
pelajaran penjaskes peningkatan fleksibilitas alat gerak bawah 
menggunakan metode stretching, kemudian guru melakukan 
apersepsi dengan menanyakan kegiatan siswa dari bangun tidur 
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sampai berangkat sekolah, menyanyikan lagu secara bersama-
sama dan bermain tepuk tangan.  
2) Kegiatan Inti 
a) Guru melakukan tanya jawab seputar materi yang telah 
diberikan pada pertemuan sebelumnya. 
b) Guru menjelaskan materi yang akan dipelajaran pada 
pertemuan kedua yakni melakukan latihan peregangan pada 
sendi lutut. 
c) Guru memulai kegiatan pembelajaran peregangan pada 
sendi lutut dengan mengajak siswa untuk melakukan 
pemanasan dengan melakukan permainan lari bendera. 
d) Guru mulai melakukan kegiatan peregangan sendi lutut 
dengan mempersiapkan siswa untuk tidur telentang di atas 
matras. 
e) Langkah kegiatan peregangan pada sendi lutut dilakukan 
sesuai dengan langkah-langkah peregangan sendi lutut yang 
sudah ada di dalam RPP. 
3) Kegiatan Penutup 
Guru bersama-sama dengan siswa menyimpulkan kegiatan 
pembelajaran yang telah dilakukan dan meminta siswa untuk 
menyampaikan perasaannya (senang atau tidak senang) setelah 
mengikuti kegiatan pembelajaran peningkatan fleksibilitas sendi 
lutut menggunakan metode stretching. Guru menutup kegiatan 
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pembelajaran dengan bersama-sama membaca doa dan 
mengucap salam. 
c. Pertemuan Ke 3 
1) Kegiatan awal 
Anak dikondisikan untuk mengikuti pembelajaran. Sebelum 
memulai kegiatan pembelajaran, guru mengajak siswa untuk 
berdoa terlebih dahulu. Selanjutnya menyiapkan kertas warna, 
handuk, kursi, dan batu yang akan digunakan dalam kegitan 
pelajaran penjaskes peningkatan fleksibilitas alat gerak bawah 
menggunakan metode stretching, kemudian guru melakukan 
apersepsi dengan bersama-sama menyanyikan sebuah lagu dan 
melakukan tanya jawab mengenai hari dan kegiatan siswa pada 
hari sebelumnya. 
2) Kegiatan Inti 
a) Guru menyampaikan materi yang akan dipelajari pada 
pertemuan ke tiga yakni melakukan peregangan pada sendi 
pergelangan kaki. 
b) Guru memulai kegiatan pembelajaran peregangan pada 
sendi pergelangan kaki dengan mengajak siswa untuk 
melakukan pemanasan terlebih dahulu. 
f) Guru mulai melakukan kegiatan peregangan sendi 
pergelangan kaki dengan mempersiapkan siswa untuk 
duduk di atas kursi. 
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c) Langkah kegiatan peregangan pada sendi pergelangan kaki 
dilakukan sesuai dengan langkah-langkah peregangan sendi 
pergelangan kaki yang sudah ada di dalam RPP. 
3) Kegiatan Penetup 
Guru bersama-sama dengan siswa menyimpulkan kegiatan 
pembelajaran yang telah dilakukan dan meminta siswa untuk 
menyampaikan perasaannya (senang atau tidak senang) setelah 
mengikuti kegiatan pembelajaran peningkatan fleksibilitas sendi 
pergelangan kaki menggunakan metode stretching. Guru 
menutup kegiatan pembelajaran dengan bersama-sama membaca 
doa dan mengucap salam. 
d. Pertemuan Ke 4 
1) Kegiatan awal 
Anak dikondisikan untuk mengikuti pembelajaran. Sebelum 
memulai kegiatan pembelajaran, guru mengajak siswa untuk 
berdoa terlebih dahulu. Selanjutnya dilanjutkan dengan 
menyiapkan handuk, kursi, batu, dan bola yang akan digunakan 
dalam kegitan pembelajaran peningkatan fleksibilitas alat gerak 
bawah menggunakan metode stretching. Kemudian guru 
melakukan apersepsi dengan bersama-sama menyanyikan lagu, 
bermain tepuk tangan dan melakukan tanya jawab mengenai 
kegiatan sehari-hari yang dilakukan siswa. 
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2) Kegiatan Inti 
a) Guru mengajak siswa untuk melakukan pemanasan terlebih 
dahulu sebelum memulai kegiatan latihan peregangan pada 
sendi jari kaki. 
b) Setelah kegiatan pemenasan selesai, siswa dikondisikan 
duduk di atas kursi. 
c) Guru meminta siswa untuk melakukan kegiatan peregangan 
pada sendi jari kaki sesuai dengan langkah-langkah 
peregangan sendi jari kaki yang sudah ada di dalam RPP. 
3) Kegiatan Penutup 
Guru bersama-sama dengan siswa menyimpulkan kegiatan 
pembelajaran yang telah dilakukan dan meminta siswa untuk 
menyampaikan perasaannya (senang atau tidak senang) setelah 
mengikuti kegiatan pembelajaran peningkatan fleksibilitas sendi 
jari kaki menggunakan metode stretching. Guru menutup 
kegiatan pembelajaran dengan bersama-sama membaca doa dan 
mengucap salam. 
e. Pertemuan ke 5 
Pertemuan ke 5, anak diinstruksikan untuk memperaktikkan 
setiap gerakan latihan peregangan dari awal sampai akhir sesuai 
dengan teori. Sebelum kegiatan pelajaran penjaskes berakhir 
dilakukan post test terlebih dahulu. Post test ini untuk mengetahui 
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peningkatan kemampuan fleksibilitas alat gerak bawah setelah 
diberikan tindakan pada siklus I. 
3. Deskripsi Hasil Post-test dan Observasi pada Tindakan Siklus I 
Observasi yang dilakukan oleh peneliti dalam penelitian ini 
bertujuan untuk mengetahui aktivitas anak saat proses pembelajaran 
berlangsung seperti ketertarikan subjek terhadap penggunaan metode 
stretching pada pembelajaran peningkatan fleksibilitas alat gerak bawah 
menggunakan metode stretching, keaktifan anak saat kegiatan 
pembelajaran berlangsung, kemampuan anak melakukan berbagai 
gerakan peregangan, serta perhatian anak guru sedang menjelaskan 
materi peningkatan fleksibilitas alat gerak bawah menggunakan metode 
stretching. Berikut ini hasil post-test peningkatan fleksibilitas alat gerak 
bawah menggunakan metode stretching dan observasi yang yang 
dilakukan peneliti pada saat pelaksanaan tindakan siklus I yaitu : 
a. Hasil Observasi Terhadap Subjek Penelitian pada Siklus I 
Peneliti melakukan pengamatan pada saat berlangsungnya 
tindakan pada siklus I. Pengamatan yang dilakukan oleh peneliti 
mencatat aktivitas subjek dengan lembar pengamatan yang telah 
ditetapkan. Lembar pengamatan dalam observasi ini mencakup 
beberapa hal diantaranya ketertarikan subjek terhadap penggunaan 
metode stretching pada pembelajaran peningkatan fleksibilitas alat 
gerak bawah, keaktifan subjek saat proses pembelajaran 
berlangsung, kemampuan subjek dalam melakukan kegiatan 
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peregangan, serta perhatian subjek saat penjelasan langkah-langkah 
atau cara melakukan peregangan. Adapun penjelasan hasil observasi 
yang dilakukan terhadap subjek penelitian adalah sebagai berikut : 
1) Pertemuan pertama 
Pertemuan pertama pelajaran penjaskes untuk 
meningkatan fleksibilitas alat gerak bawah subjek DM antusias 
untuk mengikuti pembelajaran. Sikap antusias subjek DM 
ditunjukkan dengan kemauan subjek untuk mengikuti setiap 
perintah yang diberikan oleh guru serta menegur temannya yang 
lain pada saat temannya mulai menggangu subjek pada saat 
proses pembelajaran. Perhatian subjek sering beralih pada 
aktivitas yang lain sehingga subjek kurang fokus pada kegiatan 
latihan peregangan. Subjek antusias saat melakukan kegiatan 
pemanasaan. Pada pertemuan pertama subjek masih belum 
memberikan pertanyaan pada saat kegiatan pembelajaran dan 
masih terlihat diam saja mengikuti semua perintah guru. 
2) Pertemuan kedua 
Pada pertemuan kedua pelajaran penjaskes dengan materi 
peningkatan fleksibilitas alat gerak bawah subjek selalu 
menunjukkan sikap antusias di awal kegiatan pembelajaran. 
Sikap antusias subjek juga ditunjukkan pada saat melakukan 
kegiatan pemanasan. Tidak ada kendala yang dialami oleh 
subjek pada saat melakukan latihan peregangan pada pertemuan 
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kedua. Tetapi subjek masih belum memberikan pertanyaan 
terkait materi pelajaran dan masih terlihat diam saja mengikuti 
semua perintah yang dilakukan oleh guru. 
3) Pertemuan ketiga 
Pertemuan ketiga materi pembelajaran yaitu meningkatakn 
fleksibilitas pada sendi pergelangan kaki. DM begitu antusias 
mengikuti pembelajaran. DM memberikan beberapa pertanyaan 
kepada guru ketika guru menunjukkan media yang digunakan 
untuk meningkatkan fleksibilitas sendi pergelangan kaki. 
Perhatian subjek masih sering beralih pada tengah-tengah 
kegiatan pembelajaran dikarenakan suasana kelas yang terlalu 
ramai. Pada kegiatan pembelajaran DM mampu melakukan 
setiap gerakan peregangan. Kegiatan ini perlu diulang-ulang 
untuk meningkatkan kemampuan fleksibilitas sendi pergelangan 
kaki DM agar tidak mengalami penurunan setelah diberikan 
tindakan. 
4) Pertemuan keempat 
Pertemuan keempat materi pelajaran yakni melakukan 
latihan peningkatan fleksibilitas pada sendi jari kaki. Subjek 
antusias mengikuti kegiatan pembelajaran dan mengikuti setiap 
perintah yang diberikan oleh guru. Subjek juga antusias pada 
saat melakukan kegiatan pemanasan. Subjek memberikan 
pertanyaan terkait materi pelajaran. Subjek mampu melakukan 
83 
 
latihan peregangan pada sendi jari kaki dengan baik secara 
perlahan-lahan. 
5) Pertemuan kelima 
Pertemuan kelima subjek diminta untuk melakukan latihan 
peregangan dari awal sampai akhir secara mandiri sama seperti 
pertemuan sebeluumnya. Sebelum mulai melakukan kegitan 
peregangan, subjek diminta untuk menyebutkan nama anggota 
tubuh bagian bawah. Ketika diminta untuk melakukan kegiatan 
peregangan, subjek mampu melakukan peregangan dengan 
mandiri secara perlahan. Pada saat melakukan kegiatan 
peregangan, subjek masih sering beralih perhatian dan kurang 
fokus. Pada pertemuan kelima dilakukan post-test siklus I untuk 
mengetahui peningkatan kemampuan berpakaian setelah 
diberikan tindakan. 
b. Hasil Post-test Kemampuan Fleksibilitas Alat Gerak Bawah 
Siklus I 
Kegiatan post-test mengenai kemampuan fleksibilitas alat 
gerak bawah dilaksanakan dengan tujuan untuk mengetahui seberapa 
besar kemampuan fleksibilitas alat gerak bawah anak tunadaksa 
setelah diberikan tindakan pada siklus I. Pada pelaksanaan tindakan 
siklus I hasilnya terlihat mengalami peningkatan pada fleksibilitas 
alat gerak bawah meskipun peningkatannya belum signifikan. 
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Adapun hasil pre-tes dan post-test kemampuan fleksibilitas alat 
gerak bawah pada siklus I tersaji pada tabel berikut ini:  
Tabel 6. Hasil Post-test Kemampuan Fleksibilitas Alat Gerak Bawah 
Anak Tunadaksa Kelas 3 Setelah Diberikan Tindakan 
Siklus I. 
No Subjek Kemampuan Pra 
Tindakan 
Post-test Siklus I Kriteria 
Skor 
Perolehan 
Pencapaian Skor 
Perolehan 
Persentase 
Pencapain 
1 DM 33 47% 41 59% Baik 
 
Berdasarkan hasil pre-test dan post-test di atas, diketahui bahwa DM 
mengalami peningkatan fleksibilitas alat gerak bawah setelah 
diberikan tindakan pada siklus I. Persentasi pencapaian DM setelah 
diberikan tindakan pada siklus I mencapai 59% termasuk dalam 
kategori cukup. Namun demikian, hasil yang diperoleh oleh DM 
pada siklus I belum mencapai Kriteria Ketuntasan Minimal (KKM). 
DM masih belum menunjukkan keseriusan ketika mengikuti 
pembelajaran peningkatan fleksibilitas alat gerak bawah pada 
pertengahan kegiatan pembelajaran. Perhatian DM saat proses 
pembelajaran masih sering beralih dikarenakan suasana ruangan 
latihan yang ribut dan banyak siswa yang lain yang ikut menonton. 
Kendala waktu yang terlalu singkat untuk melakukan latihan 
peningkatan fleksibilitas alat gerak bawah juga menjadi faktor 
ketidak berhasilan DM dalam mencapai KKM. Sehingga perlu 
adanya penambahan waktu belajar dan latihan yang dilakukan secara 
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berulang-ulang. Berdasarkan hasil post-test yang diperoleh DM yiatu 
59% peneliti menyimpulkan bahwa kemampuan fleksibilitas alat 
gerak bawah DM menglami peningkatan namun belum mencapai 
KKM yaitu 60% dari keseluruhan materi yang diberikan. Untuk 
lebih jelasnya mengenai post-test siklus I yang diperoleh anak 
tunadaksa dapat dilihat pada grafik di bawah ini: 
                          
Gambar 4. Grafik peningkatan fleksibilitas alat gerak bawah anak 
tunadaksa pada siklus I 
4. Refleksi dan Hambatan Siklus I 
Pelaksanaan siklus I telah selesai dilaksanakan sesuai dengan 
perencanaan sebelumnya yaitu  mengenai peningkatan fleksibilitas 
alat gerak bawak menggunakan metode stretching. Hasil tes perbuatan 
yang telah dilaksanakan pada siklus I digunakan untuk menetapkan 
refleksi terhadap kondisi anak sebelum tindakan berlangsung. Peneliti 
dapat mengetahui hambatan selama pelaksanaan tindakan dan hasil tes 
yang telah dilaksanakan dapat menjadi pedoman untuk refleksi 
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tindakan selanjutnya. Refleksi pada siklus I dilaksanakn untuk 
mengkaji, melihat, dan mempertimbangkan dampak dari tindakan 
yang dilakukan pada siklus I. 
Berdasarkan pelaksanaan tindakan siklus I yang telah dilakukan, 
peneliti melihat beberapa hambatan atau kendala saat pelaksanaan 
tindakan berlangsung, hambatan-hambatan tersebut diantaranya 
adalah : 
a. Suasana kelas yang ramai mengganggu kegiatan pembelajaran 
peningkatan fleksibilitas alat gerak bawah. Sehingga terkadang 
perhatian subjek tertuju pada temannya yang lain yang berada di 
ruang latihan. 
b. Pada saat proses pembelajaran peningkatan fleksibilitas alat gerak 
bawah, subjek sulit untuk selalu fokus memperhatikan apa yang 
sedang disampaikan. 
c. Waktu yang terlalu singkat sehingga tingkat pencapaian subjek 
masih belum maksimal. 
Menganalisis hambatan tersebut, maka dibutuhkan pelaksanaan 
tindakan siklus selanjutnya dalam upaya mengoptimalkan hasil belajar 
peningkatan fleksibilitas alat gerak bawah anak tunadaksa. Agar 
pelaksanaan tindakan pada siklus II dapat berjalan dengan baik dan 
efektif dalam meningkatkan kemampuan fleksibilitas alat gerak 
bawah, berikut ini perbaikan tindakan untuk meningkatkan 
fleksibilitas alat gerak bawah antara lain : 
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a. Guru mengajarkan kembali latihan peregangan untuk 
meningkatkan fleksibilitas alat gerak bawah sesuai dengan 
langkah-langkah yang sudah ada dalam RPP. 
b. Sebelum proses pembelajaran dimulai guru terlebih dahulu 
mengunci pintu supaya siswa dari kelas lain tidak bisa masuk dan 
mengganggu proses pembelajaran. 
c. Untuk lebih meningkatkan motivasi siswa mengikuti kegiatan 
pembelajaran, anak diberikan reward atau hadiah dengan 
memberikan kesempatan kepada anak untuk mewarnai jika anak 
mampu melakukan setiap gerakan yang diperintahkan oleh guru. 
E. Deskripsi Data Pelaksanaan Tindakan siklus II 
Berdasarkan data yang diperoleh dari pemberian tindakan pada siklus I, 
setelah dianalisis dan dideskripsikan ternyata belum mendapat hasil yang 
sesuai dengan kriteria yang ditetapkan. Oleh karena itu, melalui kolaborasi 
antara guru kelas dan peneliti sepakat untuk melakukan perbaikan 
pembelajaran dengan dilakukannya siklus ke II. Pelaksanaan siklus II terdiri 
dari 5 kali pertemuan, setiap pertemuan 2 jam pelajaran dan 1 jam pelajaran 
30 menit. Adapun pelaksanaan tindakan peningkatan fleksibilitas alat gerak 
bawah menggunakan metode stretching pada siklus II adalah sebagai berikut: 
1. Perencanaan siklus II 
a. Mengajarkan kembali tahapan metode stretching dalam 
pembelajaran peningkatan fleksibilitas alat gerak bawah dari awal 
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hingga akhir untuk lebih meningkatakn fleksibilitas alat gerak bawah 
siswa. 
b. Guru memberikan hadiah atau reward kepada anak apabila anak 
mampu melakukan setiap gerakan peregangan dengan baik. Bentuk 
reward dengan memberikan kesempatan kepada anak untuk 
mewarnai di akhir kegiatan pembelajaran. 
2. Pelaksanaan Tindakan Siklus II 
Pelaksanaan tindakan siklus ke II dilaksanakan sebanyak 5 kali 
pertemuan. Pada pertemuan ke lima sebelum pembelajaran berakhir 
maka akan dilaksanakan tes pasca tindakan (post-test) siklus II. Setiap 
pertemuan terdiri dari 2 jam pelajaran 2x30 menit. Adapun langkah-
langkah pelaksanaan tindakan pada siklus II pembelajaran peningkatan 
fleksibilitas alat gerak bawah menggunakan metode stretching sebagai 
berikut: 
a. Pertemuan Pertama 
1) Kegiatan awal 
Anak dikondisikan untuk mengikuti pembelajaran. Sebelum 
memulai kegiatan pembelajaran, guru mengajak siswa untuk 
berdoa terlebih dahulu. Selanjutnya dilanjutkan dengan 
menyiapkan matras, bola, pensil warna, kertas bergambar yang 
akan digunakan dalam kegitan pelajaran penjaskes untuk 
meningkatan fleksibilitas alat gerak bawah menggunakan 
metode stretching, kemudian guru melakukan apersepsi dengan 
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menanyakan kegiatan siswa pada pagi hari, mulai dari bangun 
tidur sampai berangkat sekolah, dan engajak siswa untuk 
menyanyikan sebuah lagu secara bersama-sama. Guru 
memberikan penjelasan mengenai pentingnya gerak dalam 
kehidupan sehari-hari. 
2) Kegiatan Inti 
a) Guru memberikan penjelasan mengenai anggota tubuh 
manusia bagian bawah. Contohnya paha, lutut, jari kaki dan 
telapak kaki. Serta melakukan demonstrasi menggerakkan 
masing-masing anggota tubuh bagian bawah. 
b) Anak memperhatikan saat guru menjelaskan tentang 
anggota tubuh bagian bawah, dan mendemonstrasikan 
kegiatan menggerakkan masing-masing anggota gerak 
bawah. 
c) Anak diminta untuk menyebutkan kembali nama-nama 
nggota tubuh bagian bawah sambil memegang anggota 
tubuh yang disebutkan. 
d) Sebelum memulai kegiatan latihan peregangan pada sendi 
pangkal paha. Siswa melakukan pemanasan dengan bermain 
lempar tangkap bola. 
e) Guru meminta siswa untuk tidur telentang di matras. 
Latihan peningkatan fleksibilitas alat gerak bawah dimulai 
dari peningkatan fleksibilitas pada sendi pangkal paha. 
90 
 
f) Guru membuat kesepakatan dengan siswa, jika siswa 
mampu melakukan kegiatan peregangan dengan baik maka 
siswa diberikan kesempatan untuk mewarnai di akhir 
kegiatan pembelajaran. 
g) Langkah kegiatan peregangan pada sendi pangkal paha 
dilakukan sesuai dengan langkah-langkah peregangan sendi 
pangkal paha yang sudah ada dalam RPP. 
h) Apabila anak mengalami kesulitan guru memberikan 
bantuan atau petunjuk seperlunya. 
3) Kegiatan penutup 
a) Guru menyimpulkan materi yang telah diajarkan dengan 
meminta siswa untuk menyebutkan kembali nama anggota 
tubuh bagian bawah serta meminta siswa untuk 
menyampaikan perasaannya (senang atau tidak senang)  
setelah mengikuti kegiatan pembelajaran peningkatan 
fleksibilitas alat gerak bawah menggunakan metode 
stretching. 
b) Guru meminta siswa untuk tetap melakukan kegiatan ini 
secara berulang-ulang di rumah dan meminta bantuan 
kepada orang tua jika mengalami kesulitan. 
c) Guru menutup kegiatan pembelajaran dengan sama-sama 
membaca doa. 
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b. Pertemuan ke 2 
1) Kegiatan awal 
Anak dikondisikan untuk mengikuti pembelajaran. Sebelum 
memulai kegiatan pembelajaran, guru mengajak siswa untuk 
berdoa terlebih dahulu. Selanjutnya menyiapkan matras, 
bendera, kertas bergambar, pensil warna yang akan digunakan 
dalam kegitan pelajaran penjaskes untuk meningkatan 
fleksibilitas alat gerak bawah menggunakan metode stretching, 
kemudian guru melakukan apersepsi dengan melakukan tanya 
jawab mengenai hari, menyanyikan sebuah lagu secara bersama-
sama dan bermain tepuk tangan.  
2) Kegiatan Inti 
a) Guru melakukan tanya jawab seputar materi yang telah 
diberikan pada pertemuan sebelumnya. 
b) Guru menjelaskan materi yang akan dipelajaran pada 
pertemuan kedua yakni melakukan peregangan pada sendi 
lutut. 
c) Guru memulai kegiatan peregangan pada sendi lutut dengan 
mengajak siswa untuk melakukan pemanasan terlebih 
dahulu dengan melakukan permainan lari bendera. 
d) Guru membuat kesepakatan dengan siswa, jika siswa 
mampu melakukan kegiatan peregangan dengan baik maka 
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siswa diberikan kesempatan untuk mewarnai di akhir 
kegiatan pembelajaran. 
e) Guru mulai melakukan kegiatan peregangan sendi lutut 
dengan mempersiapkan siswa untuk tidur telentang di atas 
matras. 
f) Langkah kegiatan peregangan pada sendi lutut dilakukan 
sesuai dengan langkah-langkah peregangan sendi lutut yang 
ada di dalam RPP. 
3) Kegiatan Penutup 
Guru bersama-sama dengan siswa menyimpulkan kegiatan 
pembelajaran yang telah dilakukan dan meminta siswa untuk 
menyampaikan perasaannya (senang atau tidak senang) setelah 
mengikuti kegiatan pembelajaran peningkatan fleksibilitas sendi 
lutut menggunakan metode stretching. Guru menutup kegiatan 
pembelajaran dengan bersama-sama membaca doa dan 
mengucap salam. 
c. Pertemuan Ke 3 
1) Kegiatan awal 
Anak dikondisikan untuk mengikuti pembelajaran. Sebelum 
memulai kegiatan pembelajaran, guru mengajak siswa untuk 
berdoa terlebih dahulu. Selanjutnya dilanjutkan dengan 
menyiapkan bola, handuk, batu, kursi, pensil warna, kertas 
bergambar yang akan digunakan dalam kegitan pelajaran 
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penjaskes untuk meningkatan fleksibilitas alat gerak bawah 
menggunakan metode stretching, kemudian guru melakukan 
apersepsi dengan bersama-sama menyanyikan sebuah lagu dan 
melakukan tanya jawab mengenai hari dan kegiatan siswa di 
hari sebelumnya. 
2) Kegiatan Inti 
a) Guru menyampaikan materi yang akan dipelajari pada 
pertemuan ke tiga yakni melakukan peregangan pada sendi 
pergelangan kaki. 
b) Guru memulai kegiatan pembelajaran peregangan pada 
sendi pergelangan kaki dengan mengajak siswa untuk 
melakukan pemanasan terlebih dahulu. 
c) Guru membuat kesepakatan dengan siswa untuk 
meningkatkan motivasi siswa mengikuti kegiatan 
pembelajaran, jika siswa mampu melakukan kegiatan 
peregangan dengan baik maka siswa diberikan kesempatan 
untuk mewarnai di akhir kegiatan pembelajaran. 
d) Guru mulai melakukan kegiatan peregangan sendi 
pergelangan kaki dengan mempersiapkan siswa untuk 
duduk di atas kursi. 
e) Langkah kegiatan peregangan pada sendi pergelangan kaki 
dilakukan sesuai dengan langkah-langkah peregangan sendi 
pergelangan kaki yang sudah ada di dalam RPP. 
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3) Kegiatan Penetup 
Guru bersama-sama dengan siswa menyimpulkan kegiatan 
pembelajaran yang telah dilakukan dan meminta siswa untuk 
menyampaikan perasaannya (senang atau tidak senang) setelah 
mengikuti kegiatan pembelajaran peningkatan fleksibilitas sendi 
pergelangan kaki menggunakan metode stretching. Guru 
menutup kegiatan pembelajaran dengan bersama-sama membaca 
doa dan mengucap salam. 
d. Pertemuan Ke 4 
1) Kegiatan awal 
Anak dikondisikan untuk mengikuti pembelajaran. Sebelum 
memulai kegiatan pembelajaran, guru mengajak siswa untuk 
berdoa terlebih dahulu. Selanjutnya dilanjutkan dengan 
menyiapkan handuk, batu, kursi, pensil warna dan kertas 
bergambar yang akan digunakan dalam kegitan pembelajaran 
peningkatan fleksibilitas alat gerak bawah menggunakan metode 
stretching, kemudian guru melakukan apersepsi dengan 
bersama-sama menyanyikan lagu, bermain tepuk tangan dan 
melakukan tanya jawab mengenai kegiatan sehari-hari yang 
dilakukan siswa. 
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2) Kegiatan Inti 
a) Guru mengajak siswa untuk melakukan pemanasan terlebih 
dahulu sebelum memulai kegiatan latihan peregangan pada 
sendi jari kaki. 
b) Setelah kegiatan pemenasan selesai, siswa dikondisikan 
duduk di atas kursi. 
c) Guru membuat kesepakatan dengan siswa untuk 
meningkatkan motivasi siswa untuk mengikuti kegiatan 
pembelajaran. Jika siswa mampu melakukan kegiatan 
peregangan dengan baik, maka siswa akan diberikan 
kesempatan untuk mewarnai di akhir kegiatan 
pembelajaran. 
d) Guru meminta siswa untuk melakukan kegiatan peregangan 
pada sendi jari kaki sesuai langkah-langkah peregangan 
sendi jari yang sudah ada di dalam RPP. 
e) Kegiatan ini dilakukan secara berulang-ulang untuk 
meningkatkan kemampuan fleksibilitas sendi jari kaki 
siswa. 
3) Kegiatan Penutup 
Guru bersama-sama dengan siswa menyimpulkan kegiatan 
pembelajaran yang telah dilakukan dan meminta siswa untuk 
menyampaikan perasaannya (senang atau tidak senang) setelah 
mengikuti kegiatan pembelajaran peningkatan fleksibilitas sendi 
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jari kaki menggunakan metode stretching. Guru menutup 
kegiatan pembelajaran dengan bersama-sama membaca doa dan 
mengucap salam. 
e. Pertemuan ke 5 
Pertemuan ke 5, anak diinstruksikan untuk memperaktikkan setiap 
gerakan latihan peregangan dari awal sampai akhir sesuai dengan 
langkah-langkah peregangan yang sudah ada dalam RPP. Sebelum 
kegiatan pembelajaran peningkatan fleksibilitas alat gerak bawah 
menggunakan metode stretching berakhir dilakukan post-test 
terlebih dahulu. Post-test ini untuk mengetahui peningkatan 
kemampuan fleksibilitas alat gerak bawah setelah diberikan tindakan 
pada siklus II. 
3. Deskripsi Hasil Post-test dan Observasi Pelaksanaan Tindakan Siklus 
II. 
Observasi yang dilakukan peneliti pada siklus II sama seperti 
observasi yang dilakukan pada siklus I dengan lembar observasi yang 
telah ditetapkan dengan tujuan untuk mengamti aktivitas anak selama 
proses pembelajaran dengan metode stretching serta mengetahui hasil 
post-test setelah diberikan tindakan pada siklus ke II. Berikut ini hasil 
post-test kemampuan fleksibilitas alat gerak bawah anak siklus ke II dan 
hasil observasi setelah mengalami perbaikan atau revisi dari siklus I. 
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a. Hasil Observasi Terhadap Subjek Penelitian pada Siklus II 
1) Pertemuan pertama  
Pada pertemuan pertama DM sangat antusian mengikuti 
kegiatan pembelajaran, bahkan DM dengan suara lantangnya 
menanyakan materi pembelajaran. Motivasi subjek mengikuti 
kegiatan pembelajaran semakin meningkat dengan diberikannya 
reward berupa kesempatan untuk mewarnai diakhir kegiatan 
pembelajaran jika subjek mampu melakukan kegiatan 
peregangan dengan baik. DM juga antusias saat melakukan 
kegiatan pemanasan. DM mendengarkan penjelasan dan 
memperhatikan setiap gerakan peregangan yang diperhatikan 
oleh guru. DM sudah mampu menyebutkan nama anggota tubuh 
bagian bawah dan mampu menyebutkan manfaat gerak bagi 
kehidupan manusia. Meski sedikit kesulitan melakukan 
peregangan pada sendi pangkal paha, namun subjek menglami 
peningkatan fleksibilitas pada sendi pangkal paha dibandingkan 
pertemuan sebelumnya. 
2) Pertemuan kedua 
Pada pertemuan kedua, subjek tidak mengalami masalah dalam 
melakukan peregangan pada sendi lutut. Semua gerak mampu 
dilakukan dengan sempurna. Subjek semakin antusias mengikuti 
kegiatan pembelajaran dengan diberikannya reward. Subjek 
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juga mengajukan pertanyaan terkait kegitan pembelajaran pada 
pertemuan kedua. 
3) Pertemuan ketiga 
Pertemuan ketiga, subjek antsias mengikuti kegiatan 
pembelajaran. Subjek antusias saat melakukan kegiatan 
pemanasan. Subjek banyak bertanya kepada guru terkait materi 
pelajaran. Subjek mengalami sedikit kesusahan saat melakukan 
peregangan sendi pergelangan kaki di awal pertemuan. Setelah 
dilakukan latihan berulang-ulang subjek mampu melakukan 
kegiatan peregangan. Motivasi subjek mengikuti kegiatan 
pembelajaran semakin meningkat dengan diberikannya reward 
kepada siswa berupa kesempatan untuk mewarnai di akhir 
kegiatan pembelajaran jika siswa mampu melakukan kegiatan 
peregangan dengan baik. 
4) Pertemuan keempat 
Pada pertemuan keempat subjek tidak mengalami masalah saat 
melakukan peregangan pada sendi jari kaki. Gerakan 
peregangan mampu dilakukan oleh subjek sesuai dengan contoh 
yang diberikan oleh guru secara pelan-pelan. Akan tetapi 
kemampuan subjek saat melakukan gerakan peregangan 
mengalami peningkatan dari pertemuan sebelumnya. Motivasi 
subjek mengikuti kegiatan pembelajaran semakin meningkat 
dengan diberikannya reward kepada subjek berupa kesempatan 
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untuk mewarnai di akhir kegiatan pembelajaran jika subjek 
mampu melakukan kegiatan peregangan dengan baik. 
5) Pertemuan kelima 
Pertemuan kelima, subjek diminta untuk melakukan kegiatan 
peregangan dari awal hingga akhir secara mandiri tanpa bantuan 
guru. Sebelum kegiatan pembelajaran berakhir pada pertemuan 
kelima dilakukan post-test siklus II untuk mengetahui 
peningkatan fleksibilitas alat gerak bawah setelah diberikan 
tindakan pada siklus ke II. 
b. Hasil post-test siklus II 
Hasil yang diharapkan dari pelaksanaan tindakan siklus II 
adalah adanya peningkatan kemampuan fleksibilitas alat gerak 
bawah setelah diberikan tindakan. Presentase perolehan nilai dalam 
peningkatan kemampuan fleksibilitas alat gerak bawah anak 
tunadaksa pasca tindakan siklus II akan disajikan pada tabel di 
bawah ini.  
Tabel 7. Hasil Post-test Kemampuan Fleksibilitas Alat Gerak Bawah 
Anak Tunadaksa Pasca Tindakan Siklus II 
No Nama KKM 
Siklus I 
Kriteria 
Siklus II 
Kriteria 
Skor Pencapaian Skor Pencapaian 
1 DM 60% 41 59% Cukup 48 69% Baik 
  
Hasil tes kemampuan fleksibilitas yang diperoleh DM pada 
tindakan siklus ke II adalah 69% yaitu termasuk dalam kategori baik. 
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Penilaian tes kemampuan fleksibilitas alat gerak bawah sesuai 
dengan aspek yang telah ditetapkan yaitu dengan menilai luas gerak 
sendi (ROM).  
Skor yang diperoleh DM dalam pelajaran bina gerak 
peningkatan fleksibilitas alat gerak bawah yaitu 48 dengan 
persentase pencapaian 69% yang termasuk dalam kategori baik. Pada 
pelaksanaan siklus ke II subjek dikatakan berhasil karena persentase 
pencapaiannya 69% di atas kriteria ketuntasan minimal yaitu 60%. 
Untuk lebih jelasnya mengenai hasil post-test yang diperoleh anak 
tunadaksa pada siklus II sebagai berikut: 
                     
Gambar 5. Grafik kemampuan fleksibilitas alat gerak bawah siklus I, dan 
siklus II anak tunadaksa kelas 3 di SLB Relabhakti 1 
Gamping 
4. Refleksi Tindakan Siklus II 
Berdasarkan hasil evaluasi yang telah dilakukan pada tindakan 
siklus II, diketahui bahwa kemampuan fleksibilitas alat gerak bawah 
anak tunadaksa kelas III di SLB Relabhakti 1 Gamping mengalami 
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peningkatan dibandingkan dengan kemampuan pra tindakan (pre-test) 
dan post-test siklus I. Skor yang diperoleh setelah diberikan tindakan 
pada siklus II juga mengalami peningkatan dan sudah memenuhi kriteria 
ketuntasan minimal (KKM) yang telah ditetapkan yaitu 60%. Data 
tentang kemampuan fleksibilitas alat gerak bawah subjek dapat dilihat 
pada tabel sebagai berikut: 
Tabel 8. Data pre-test, post-test I, post-test II kemampuan fleksibilitas 
alat gerak bawah anak tunadaksa kelas III di SLB Relabhakti 1 
Gamping. 
No Na
ma 
Pre-test Post-test I Post-test II Peningkat
an dari 
pre-test 
Skor Pencapaian Skor Pencapaian Skor Pencapaian 
1 DM 33 47% 41 59% 48 69% 22% 
 
Tabel di atas menunjukkan bahwa persentase pencapaian yang 
diperoleh DM dari pre-test yaitu 47%, meningkata menjadi 69% pasca 
tindakan siklus ke II. Pencapaian yang diperoleh DM telah melebihi 
kriteria ketuntasan minimal yang ditetapkkan yaitu 60%. 
F. Pembuktian Hipotesis 
Indikator keberhasilan pada penelitian ini dinyatakan bahwa tindakan berhasil 
apabila: 
1. Hasil pasca tindakan > hasil pra tindakan 
2. Hasil pasca tindakan ≥ KKM (Kriteria Ketuntasan Minimal) yang telah 
ditetapkan oleh guru dan peneliti dari total keseluruhan nilai yaitu 60%. 
Hasil penelitian menunjukkan ada peningkatan kemampuan fleksibilitas 
alat gerak bawah  pada subjek DM yaitu mencapai pra tindakan 47% menjadi 
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69% pasca tindakan siklus II. Hasil peningkatan yang diperoleh DM > KKM 
yang telah ditetapkan yaitu 60%. 
Hipotesis dalam penelitian ini yaitu bahwa metode stretching dapat 
meningkatkan fleksibilitas alat gerak bawah anak tunadaksa kelas 3 di SLB 
Relabhakti 1 Gamping.  Hasil peningkatan dapat di lihat pada tabel berikut: 
Tabel 9. Hasil kemampuan pre-test, post-test I, post-test II fleksibilitas alat 
gerak bawah anak tunadaksa kelas 3 di SLB Relabhakti 1 Gamping. 
Nama Subjek Pre-test Post-test Siklus I Post-test Siklus II 
DM 47% 59% 69% 
 
Tabel di atas menunjukkan bahwa kemampuan fleksibilitas alat gerak 
bawah anak tunadaksa kelas 3 di SLB Relabhakti 1 Gamping mengalami 
peningkatan dengan penggunaan metode stretching dan telah mencapai 
kriteria ketuntasan minimal yang telah ditetapkan. Untuk lebih jelasnya, 
peningkatan fleksibilitas alat gerak bawah menggunakan metode stretching 
anak tunadaksa kelas 3 di SLB Relabhakti 1 Gamping dari kemampaun awal 
(pre-test), post-test siklus I, post-test Siklus II dapat dilihat pada grafik 
berikut:  
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Gambar 4. Grafik hasil tes kemampuan fleksibilitas alat gerak bawah 
setelah diberikan tindakan pada  siklus I dan siklus II. 
Grafik di atas menunjukkan bahwa terdapat peningkatan kemampuan 
fleksibilitas alat gerak bawah pada anak tunadaksa kelas 3 di SLB Relabhakti 
1 Gamping. Pada kemampuan awal terlihat bahwa kemampuan fleksibilitas 
alat gerak bawah subjek masih rendah. Namun setelah diberikan tindakan 
pada siklus I persentase pencapaian menjadi 59%. Dan pada siklus II 
meningkat menjadi 69% dan sudah melebihi kriteria ketuntasan minimal 
(KKM) yang telah tetapkan. 
G. Pembahasan Hasil Penelitian 
Pelaksanaan tindakan dalam penelitian ini berupa penggunaan metode 
stretching pelajaran penjaskes untuk  meningkatan fleksibilitas alat gerak 
bawah anak tunadaksa kelas III di SLB Relabhakti 1 Gamping. Tunadaksa 
adalah suatu keadaan rusak atau terganggu akibat gangguan yang terjadi pada 
sistem alat gerak (tulang, otot dan sendi) yang menyebabkan kelainan fungsi. 
Gangguan motorik yang terjadi pada anak tunadaksa menyebabkan anak 
tunadaksa mengalami hambatan dalam melakukan gerak dalam kehidupan 
Pre-test
Post-test I
Post-test II
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sehari-hari. Gerak merupakan salah satu aspek penting dalam kehidupan 
sehari-hari. Menurut Ahmad Toha Muslim dan M. Sugiarmin (1996: 15) 
Gerak manusia adalah suatu proses yang melibatkan sebagian atau seluruh 
bagian tubuh dalam satu kesatuan yang menghasilkan suatu gerak statis di 
tempat dan gerak dinamis berpindah tempat. Setiap anak tunadaksa 
mengalami hambatan gerak yang berbeda-beda. Pada anak tunadaksa kelas III 
di SLB Relabhakti 1 Gamping mengalami hambatan pada kurangnya 
fleksibilitas alat gerak bawah. Namaun meskipun mengalami hambatan gerak, 
anak tunadaksa perlu mendapatkan latihan untuk meningkatkan fleksibilitas 
alat gerak bawah. Metode stertching adalah salah satu metode yang 
digunakan untk meningkatkan fleksibilitas.  
Asep Karyana dan Asep Ading Sarip Hidayat  (2013: 66-67) 
mengatakan bahwa latihan kelenturan dilakukan terhadap otot-otot yang 
diperlukan dan pengurangan latihan pada otot yang sudah cukup lentur atau 
yang dianggap tidak diperlukan. Latihan yang bersifat stretching akan lebih 
efektif bila dilakukan secara perlahan-lahan (Djoko Pekik Irianto, 2000: 50). 
Kegiatan yang dilakukan subjek menggunakan metode stretching yaitu 
melekukan peregangan pada sendi-sendi alat gerak bawah seperti, sendi 
pangkal paha, sendi lutut, sendi pergelangan kaki, dan sendi jari kaki. Metode 
peregangan yang digunakan yaitu metode peregangan PNF atau metode 
peregangan dibantu pasangan atau alat menurut Hinson (Sukadiyanto, 
2002:122). Metode ini dipilih karena disesuaikan dengan kondisi anak 
tunadaksa yang mengalami hambatan gerak serta tidak mampu melakukan 
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kegiatan peregangan sendiri. Langkah-langkah kegiatan peregangan 
dilakukan sesuai dengan teori Sukadiyanto (2002: 137), Soeprapto (1979: 
86), dan teori Sumaryanti (2005: 37). 
Berdasarkan hasil observasi pada tindakan siklus I, di awal kegiatan 
pembelajaran subjek antusias megikuti kegiatan pembelajaran. Namun pada 
pertengahan kegiatan pembelajaran perhatian subjek mulai beralih pada 
teman-teman yang lain yang berada pada ruangan latihan. Hal tersebut 
mengganggu konsentrasi subjek untuk mengikuti kegitan pembelajaran. 
Sehingga guru dan peneliti menyusun rencana tindakan siklus II untuk 
meningkatkan kemampuan fleksibilitas alat gerak bawah subjek 
menggunakan metode stretching. Guru dan peneliti membuat perencanaan 
dengan memberikan reward kepada subjek berupa kesempatan untuk 
mewarnai di akhir kegiatan pembelajaran jika subjek mampu melakukan 
kegiatan peregangan dengan baik. Menurut Mulyasa (2011: 77) reward 
merupakan respon terhadap suatu perilaku yang dapat meningkatkan 
kemungkinan terulang kembali perilaku tersebut. Reward dapat dilakukan 
secara verbal ataupun non verbal dengan prinsip kehangatan, keantusiasan 
dan kebermaknaan. Pemberian reward dalam kelas akan mendorong siswa 
meningkatkan usahanya dalam kegiatan belajar mengajar dan 
mengembangkan hasil belajar. Berdasarkan hasil post-test pada siklus II, 
persentase pencapaian subjek mengalami peningkatan. Pemberian reward 
tersebut dapat meningkatkan motivasi subjek untuk mengikuti kegiatan 
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pembelajaran sehingga persentase pencapaian subjek juga mengalami 
peningkatan. 
Hasil dari pelaksanaan tindakan siklus I dan siklus II menunjukkan 
bahwa kemampuan fleksibilitas alat gerak bawah subjek mengalami 
peningkatan dibandingkan dengan kemampuan pra tindakan (pre-test). 
Peningkatan kemampuan fleksibilitas alat gerak bawah anak tunadaksa dapat 
dilihat dari persentase pencapaian yang diperoleh pada pra tindakan (pre-
test), post-test siklus I, post-test siklus II. Subjek DM pada kemampuan pra 
tindakan (pre-test) persentase pencapaian 47%, meningkat menjadi 59% pada 
post-test siklus I, meningkat lagi menjadi 69% pada post-test siklus II. 
Persentase perolehan skor yang diperoleh DM telah memenuhi kriteria 
ketuntasan minimal (KKM) yang telah ditetapkan yaitu 60% dari seluruh 
materi yang diberikan.  
Berdasarkan persentase pencapaian yang diperoleh subjek, 
menunjukkan bahwa pengguanaan metode stretching pada pelajaran 
penjaskes dapat meningkatkan fleksibilitas alat gerak bawah anak tunadaksa 
kelas 3 di SLB Relabhakti 1 Gamping. Oleh karena itu, metode stretching 
dapat dijadikan sebagai salah satu alternatif metode yang digunakan dalam 
meningkatkan kemampuan fleksibilitas alat gerak bawah anak tunadaksa. 
H. Keterbatasan Penelitian 
Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan bahwa terdapat faktor lain 
yang belum diperhitungkan dan mungkin berpengaruh terhadap hasil 
penelitian yaitu sebagi berikut: 
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1. Pelajaran olahraga untuk siswa sekolah dasar di SLB Relabhakti 1 
Gamping dilaksanakan pada hari selasa dan hari jumat secara bersama-
sama. Kegiatan penelitian dilakukan pada saat jam pelajaran olahraga 
sehingga siswa tunadaksa harus dipisah dengan teman yang lain. Hal 
tersebut menyebabkan tingkat suasana hati subjek menjadi lebih murung 
dan sering diam jika dibandingkan pada saat jam pelajaran olahraga 
dilakukan bersama dengan siswa yang lainnya. 
2. Aktivitas siswa yang lain, yang sering lewat di depan kelas dan suara 
yang berisik di depan pintu ruang latihan menyebabkan siswa sering 
beralih perhatian dan tidak fokus pada kegitan latihan peregangan. 
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BAB V 
KESIMPULAN DAN SARAN 
 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, dapat disimpulkan bahwa : 
1. Metode stretching dapat menarik perhatian siswa mengikuti kegiatan 
pembelajaran peningkatan fleksibilitas alat gerak bawah. Hal ini 
dibuktikan dengan sikap siswa yang antusias pada saat melakukan 
kegiatan pembelajaran dari awal hingga akhir. Subjek selalu 
memperhatikan penjelasan guru dan mengikuti setiap perintah yang 
diberikan oleh guru. 
2. Pada siklus I, subjek belum mencapai KKM sebesar 60% sehingga 
dilakukan tindak lanjut pada siklus II. Berdasarkan hasil refleksi pada 
siklus I, guru dan peneliti menyusun rencana tindak lanjut pada siklus II 
yakni dengan pemberian reward  kepada subjek berupa kesempatan 
untuk mewarnai jika subjek mampu melakukan kegiatan peregangan 
dengan baik. Tujuan pemberian reward adalah untuk meningkatkan 
motivasi subjek mengikuti kegiatan pembelajaran. Subjek DM pada tes 
kemampuan pra tindakan (pre-test) persentase pencapaian 47%, 
meningkat menjadi 59% pada post-test siklus I, meningkat lagi menjadi 
69% pada post-test siklus II. Persentase peningkatan subjek dari tes pra 
tindakan (pre-test), post-test siklus I dan post-test siklus II mengalami 
peningkatan menjadi 22%. Persentase pencapaian subjek setelah 
diberikan tindakan pada siklus I dan siklus II telah melebihi keriteria 
ketuntasan minimal yang telah ditetapkan yaitu 60% dari total 
keseluruhan materi yang diberikan. 
B. Saran 
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dilakukan dalam 
penelitian ini, maka peneliti mengemukakan saran sebagai berikut:  
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1. Bagi Guru 
a. Penggunaan metode stretching dapat dijadikan sebagai salah satu 
alternatif dalam pemilihan metode pembelajaran yang efektif untuk 
meningkatkan fleksibilitas alat gerak bawah anak tunadaksa dalam 
pelajaran penjaskes.  
b. Siswa yang cepat bosan dan malas perlu banyak diberikan motivasi 
serta guru harus menciptakan suasana belajar yang nyaman dan 
menyenangkan. Misalnya kegiatan pembelajaran dibarengi dengan 
permainan dan pemberian hadiah atau reward kepada anak jika anak 
mampu melakukan setiap perintah guru dengan baik. 
2. Bagi Sekolah 
Sekolah hendaknya melaksanakan program pembelajaran bina gerak 
kepada siswa tunadaksa untuk meningkatkan kemampuan gerak siswa agar 
tidak mengalami kemunduran.  
3. Bagi Peneliti Selanjutnya 
Hasil penelitian mengenai penggunaan metode stretching pada pelajaran 
penjaskes untuk peningkatan fleksibilitas alat gerak bawah dapat 
digunakan menjadi dasar bagi penelitian yang sesuai. 
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LAMPIRAN 1 
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Instrumen Tes Fleksibilitas Alat Gerak Bawah Anak Tunadaksa 
Nama    :  
Pertemuan  :  
Tempat Observasi :  
Deskrip
si 
Bentuk 
Tes 
Indikator Gerak ROM Skor 
Kemam
puan 
Fleksib
ilitas 
Tes 
Perbuat
an 
Melakukan 
peregangan pada 
sendi pangkal 
paha. 
1. Fleksi : Menggerakkan 
tungkai ke depan dan ke atas. 
  
2. Ekstensi : Menggerakkan 
kembali ke samping tungkai 
yang lain. 
  
3. Abduksi : Menggerakkan 
tungkai ke samping menjauhi 
tubuh. 
  
4. Adduksi : Menggerakkan 
kembali tungkai mendekati 
tubuh. 
  
5. Sirkumduksi : Menggerakkan 
tungkai memutar. 
  
Melakukan 
peregangan pada 
sendi lutut. 
1. Fleksi : Meluruskan kaki   
2. Ekstensi : menekuk lutut   
Melakukan 
peregangan pada 
sendi pergelangan 
kaki 
1. Fleksi : Menggerakkan jari 
kaki ke arah lutut dan 
menjauhkannya. 
  
2. Inversi : Menggerakkan 
telapak kaki ke dalam. 
  
3. Eversi : Menggerakkan 
telapak kaki ke luar. 
  
Melakukan 
peregangan pada 
sendi jari-jari 
kaki. 
1. Fleksi : Melengkungkan jari 
kaki ke bawah. 
  
2. Ekstensi : Meluruskan jari-jari 
kaki 
  
3. Abduksi : Merenggangkan 
jari-jari kaki satu dengan yang 
lain. 
  
4. Adduksi : Merapatkan 
kembali jari-jari secara 
bersama-sama. 
  
Total  
 
Kriteria dalam skala nilai : 
Skor 1 : Rentang gerak sendi hanya mencapai 25% 
Skor 2 : Rentang gerak sendi 25-50% 
Skor 3 : Rentang Gerak sendi 50-75% 
Skor 4: Rentang gerak sendi 75-100% 
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Skor 5 : Gerak sendi penuh tanpa hambatan 
Pedoman Observasi Siswa Pada Penlajaran Penjaskes 
Identitas 
Nama Subjek  :  
Kelas   : 
Pertemuan ke  : 
 
Isilah kolom pengamatan di bawah ini sesuai dengan perilaku yang ditampilkan 
subjek dengan cara mencetang (√) pada kolom „ya‟ atau „tidak‟ dan deskripsikan 
perilaku subjek pada kolom keterangan! 
No Sub Variabel Indikator Pengamatan Ya Tidak Keterangan 
1. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3.  
 
 
 
 
 
 
Ketertarikan 
subjek 
terhadap 
penggunaan 
metode 
stretching 
pada 
pembelajaran 
peningkatan 
fleksibilitas 
alat gerak 
bawah. 
 
 
 
 
 
 
 
Kemampuan 
subjek dalam 
melakukan 
setiap gerakan 
peregangan 
sesuai dengan 
langkah-
langkah yang 
ada pada teori. 
 
Keaktifan 
subjek 
melakukan 
kegiatan 
pemanasan 
dalam 
pembelajaran 
1) Subjek tertarik untuk 
mengikuti pembelajaran 
menggunakan metode 
stretching dalam 
pembelajaran 
meningkatan fleksibilitas 
alat gerak bawah. 
2) Subjek mengajukan 
pertanyaan terkait 
pembelajaran peningkatan 
fleksibilitas alat gerak 
bawah menggunakan 
metode stretching. 
3) Subjek tidak tertarik 
mengikuti pembelajaran 
dengan menggunakan 
metode stretching. 
 
 
1) Subjek mengalami 
kesulitan dalam 
mempraktikkan setiap 
gerakan sesuai dengan 
perintah guru. 
2) Anak dengan mudah 
melakukan gerakan sesuai 
dengan perintah guru. 
 
 
1) Subjek aktif saat 
melakukan kegiatan 
pemanasan. 
2) Subjek hanya diam saat 
melakukan kegiatan 
pemanasan. 
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4.  
peningkatan 
fleksibilitas 
alat gerak 
bawah. 
 
 
Perhatian 
subjek saat 
penjelasan 
materi tentang 
meningkatan 
fleksibilitas 
alat gerak 
bawah 
menggunakan 
metode 
stretching 
 
 
 
 
 
 
1) Subjek memperhatikan 
dengan seksama saat guru 
menerangkan dan 
memberikan contoh 
latihan peregangan. 
2) Subjek asik sendiri saat 
guru menerangkan dan 
memberikan contoh 
latihan peregangan. 
3) Perlu adanya ajakan 
supaya anak 
memperhatikan penjelasan 
dan contoh dari guru.  
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LAMPIRAN 2 
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RENCANA PROGRAM PEMBELAJARAN 
(RPP) 
Nama Sekolah   : SLB RELABHAKTI 1 GAMPING 
Kekhususan    : Tunadaksa 
Kelas/Semester  : 3/2 
Mata Pelajaran   : Penjaskes 
Materi    :Peningkatan fleksibilitas sendi pangkal paha. 
Pertemuan   : I (Siklus I) 
Alokasi Waktu  : 2x30 menit 
 
A. Standar Kompetensi 
Kemampuan melakukan gerak fleksi, ekstensi, adduksi, abduksi, dan 
sirkumduksi pada sendi pangkal paha. 
B. Kompetensi Dasar 
Mampu melakukan gerak fleksi, ekstensi, adduksi, abduksi, dan 
sirkumduksi pada sendi pangkal paha. 
C. Tujuan Pembelajaran 
1. Setelah kegiatan pembelajaran siswa mengalami peningkatan 
fleksibilitas pada sendi pangkal paha. 
2. Melalui kegiatan pembelajaran peningkatan fleksibilitas menggunakan 
metode stretching, siswa mampu melakukan gerak fleksi, ekstensi, 
adduksi, abduksi, dan sirkumduksi pada sendi pangkal paha. 
D. Indikator 
- Siswa mampu melakukan gerak fleksi, ekstensi, adduksi, abduksi, dan 
sirkumduksi pada sendi pangkal paha. 
E. Kemampuan Gerak Siswa Saat Ini 
- Mampu melakukan kegiatan mobilisasi dengan merangkak. 
F. Materi Pembelajaran 
1. Peregangan pada sendi pangkal paha. 
G. Metode Pembelajaran 
1. Ceramah  
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2. Praktik 
H. Alat bantu yang digunakan  
1. Matras  
2. Bola 
I. Langkah Kegiatan Pembelajaran 
 
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Waktu 
Awal 1. Siswa kelas 3 dikondisikan untuk 
mengikuti pembelajaran. 
2. Sebelum pembelajaran dimulai guru dan 
siswa membaca do‟a terlebih dahulu.  
3. Selanjutnya menyiapkan bola dan matras 
yang akan digunakan dalam kegiatan 
pembelajaran, 
4. Kemudian guru melakukan apersepsi 
dengan menanyakan kegiatan siswa 
pada pagi hari, mulai dari bangun 
sampai berangkat sekolah. Mengajak 
siswa untuk menyanyikan sebuah lagu 
secara bersama-sama.  
 
10 menit 
Inti a) Guru memberikan penjelasan mengenai 
pentingnya gerak dalam kehidupan 
sehari-hari. 
b) Sebelum melakukan latihan 
meningkatkan fleksibilitas alat gerak 
bawah menggunakan metode stretching, 
guru dan siswa melakukan pemanasan 
untuk mencegah cidera dengan 
melakukan permainan sederhana seperti 
lempar tangkap bola. 
c) Setelah selesai melakukan pemanasan, 
guru meminta siswa untuk  istirahat 5 
menit. 
d) Guru memberikan penjelasan atau 
petunjuk serta melakukan demonstrasi 
tentang peregangan pada sendi pangkal 
paha. 
e) Siswa memperhatikan saat guru 
menjelaskan serta mendemonstrasikan 
latihan peningkatan fleksibilitas pada 
sendi pangkal paha menggunakan 
metode stretching.  
f) Selanjutnya Anak diminta untuk 
melakukan gerakan yang sesuai langkah-
langkah kegiatan peregangan pada sendi 
pangkal paha sesuai dengan teori 
35 menit 
120 
 
Sukadianto (2002: 137) yaitu : 
1. Gerakan pertama, tidur telentang 
dan tubuh dalam keadaan rileks. 
2. Kedua kaki lurus dan kedua tangan 
lurus berada di sebelah tubuh. 
3. Gerakan dimulai dengan pasangan 
mengangkat kaki kiri subjek. 
4. Tahan sampai hitungan ke 5, 
pasangan memberikan tekanan pada 
anggota kaki yang meregang, dan 
kaki kanan diusahakan untuk tetap 
lurus. 
5. Lakukan secara bergantian antara 
kaki kiri dan kanan. 
 
Penutup a) Guru menyimpulkan materi yang telah 
diajarkan dengan meminta siswa untuk 
mengungkapkan perasaannya (senang 
atau tidak senang) setelah mengikuti 
kegiatan pembelajaran peningkatan 
fleksibilitas pada sendi pangkal paha. 
b) Guru meminta siswa untuk melakukan 
kegiatan tersebut berulang-ulang di 
rumah agar fleksibilitas sendi pangkal 
paha siswa tidak mengalami 
kemunduran setelah dilakukan latihan. 
c) Kegiatan pembelajaran ditutup dengan 
membaca do‟a dan mengucap salam. 
15 menit 
 
J. Penilaian : 
1. Prosedur Penilaian 
Prosedur penilaian berupa tes perbuatan saat melakukan peregangan 
sendi pangkal paha. Kemajuan siswa dilihat dari rentang gerak sendi 
(ROM). 
2. Instrumen Penilaian 
a. Penilaian Keterampilan (Kinerja) 
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RENCANA PROGRAM PEMBELAJARAN 
(RPP) 
Nama Sekolah   : SLB RELABHAKTI 1 GAMPING 
Kekhususan    : Tunadaksa 
Kelas/Semester  : 3/2 
Mata Pelajaran   : Penjaskes 
Materi               : Peningkatan Fleksibilitas Sendi Lutut. 
Pertemuan        : 2 (Siklus I) 
Alokasi Waktu   : 2x30 menit 
 
A. Standar Kompetensi 
Kemampuan melakukan gerak fleksi dan ekstensi pada sendi lutut. 
B. Kompetensi Dasar 
Mampu melakukan gerak fleksi dan ekstensi pada sendi lutut. 
C. Tujuan Pembelajaran 
1. Setelah kegiatan pembelajaran siswa mengalami peningkatan 
fleksibilitas sendi lutut. 
2. Melalui kegiatan pembelajaran peningkatan fleksibilitas alat gerak 
bawah menggunakan metode stretching, siswa mampu melakukan 
gerak fleksi dan ekstensi pada sendi lutut. 
D. Indikator 
- Siswa mampu melakukan gerak fleksi dan ekstensi pada sendi lutut. 
E. Kemampuan Gerak Siswa Saat Ini 
- Mampu melakukan kegiatan mobilisasi dengan merangkak. 
F. Materi Pembelajaran 
- Peregangan pada sendi lutut. 
G. Metode Pembelajaran 
1. Ceramah  
2. Praktik 
H. Alat bantu yang digunakan  
1. Matras  
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2. Bendera 
I. Langkah Kegiatan Pembelajaran 
 
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Waktu 
Awal 1. Siswa dikondisikan untuk masuk ke 
ruang latihan dan siap untuk 
mengikuti pembelajaran. 
2. Sebelum pembelajaran dimulai, guru 
bersama siswa membaca do‟a terlebih 
dahulu.  
3. Guru mempersiapkan matras dan 
bender yang akan digunakan dalam 
proses pembelajaran, kemudian 
melakukan apersepsi dan menanyakan 
kembali seputar materi yang telah 
diberikan pada pertemuan 
sebelumnya. Bentuk kegiatan 
apersepsi seperti melakukan tanya 
jawab mengenai hari, menyanyikan 
sebuah lagu secara bersama-sama dan 
bermain tepuk tangan. 
 
10 menit 
Inti a) Guru menyampaikan materi yang 
akan dipelajari pada pertemuan ke 
dua yakni melakukan latihan 
peregangan pada sendi lutut untuk 
meningkatkan fleksibilitas sendi lutut. 
b) Sebelum melakukan peregangan pada 
sendi lutut, guru terlebih dahulu 
mengajak siswa untuk melakukan 
pemanasan dengan melakukan 
permainan lari bendera. 
c) Setelah permainan berakhir, guru 
meminta siswa untuk istirahat 5 
menit. 
d) Setelah istirahat selesai, guru 
mengkondisikan siswa untuk 
mengikuti kegiatan latihan 
peregangan pada sendi lutut. 
e) Latihan peningkatan fleksibilitas pada 
sendi lutut dilakukan sesuai dengan 
teori Soeprapto (1979: 86) yaitu :  
1. Sikap pertama/permulaan duduk 
berlunjur kedua kaki lurus ke 
depan. 
2. Pasangan duduk di samping 
35 menit 
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subjek, selanjutnya pasangan 
mengangkat salah satu kaki 
subjek. 
3. Gerakannya, pasangan menekuk 
lutut subjek kemudian 
meluruskannya ke depan sampai 
benar-benar lurus. 
4. Gerakan ini dilakukan bergantian 
antara kaki kiri dan kanan secara 
berulang-ulang. 
Penutup a) Guru bersama-sama dengan siswa 
menyimpulkan kegiatan pembelajaran 
yang telah dilakukan. 
b) Guru meminta siswa untuk 
menyampaikan perasaannya (senang 
atau tidak senang) setelah mengikuti 
kegiatan pembelajaran. 
c) Guru memberikan nasehat kepada 
siswa untuk melakukan kegiatan ini 
secara berulang-ulang di rumah dan 
bisa meminta bantuan kepada orang 
tua jika mengalami kesulitan. 
d) Kegiatan pembelajaran peningkatan 
fleksibilitas pada sendi lutut diakhiri 
dengan bersama-sama mebaca do‟a 
dan mengucap salam. 
15 menit 
J. Penilaian : 
1. Prosedur Penilaian 
Prosedur penilaian berupa tes perbuatan saat melakukan peregangan 
sendi lutut. Kemajuan siswa dilihat dari rentang gerak sendi (ROM). 
2. Instrumen Penilaian 
Penilaian Keterampilan (Kinerja) 
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RENCANA PROGRAM PEMBELAJARAN 
(RPP) 
Nama Sekolah   : SLB RELABHAKTI 1 GAMPING 
Kekhususan    : Tunadaksa 
Kelas/Semester  : 3/2 
Mata Pelajaran   : Penjaskes 
Materi               : Peningkatan Fleksibilitas Sendi Pergelangan Kaki. 
Pertemuan        : 3 (Siklus I) 
Alokasi Waktu   : 2x30 menit 
 
A. Standar Kompetensi 
Kemampuan melakukan gerak fleksi, inversi, dan eversi pada sendi 
pergelangan kaki. 
B. Kompetensi Dasar 
Mampu melakukan gerak fleksi, inversi, dan eversi pada sendi 
pergelangan kaki. 
C. Tujuan Pembelajaran 
1. Setelah kegiatan pembelajaran siswa mengalami peningkatan 
fleksibilitas pada sendi pangkal paha. 
2. Melalui kegiatan peningkatan fleksibilitas menggunakan metode 
stretching, siswa mampu melakukan gerak fleksi, inversi, dan eversi 
pada sendi pergelangan kaki.. 
D. Indikator 
- Siswa mampu melakukan gerak fleksi, inversi, dan eversi pada sendi 
pergelangan kaki.. 
E. Kemampuan Gerak Siswa Saat Ini 
- Mampu melakukan kegiatan mobilisasi dengan merangkak. 
F. Materi Pembelajaran 
- Peregangan pada sendi pangkal paha. 
G. Metode Pembelajaran 
1. Ceramah  
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2. Praktik 
H. Alat bantu yang digunakan  
1. Handuk 
2. Kursi 
3. Batu 
4. Bola berwarna 
I. Langkah Kegiatan Pembelajaran 
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Waktu 
Awal 1. Siswa dikondisikan untuk masuk ke 
ruang latihan dan siap untuk 
mengikuti pembelajaran. 
2. Sebelum pembelajaran dimulai, guru 
bersama siswa membaca do‟a terlebih 
dahulu.  
3. Guru mempersiapkan handuk, kursi, 
kertas warna, dan batu yang akan 
digunakan dalam proses 
pembelajaran, kemudian melakukan 
apersepsi dengan bersama-sama 
menyanyikan sebuah lagu dan 
melakukan tanya jawab mengenai 
hari dan kegiatan siswa di hari 
sebelumnya. 
10 menit 
Inti a) Guru menyampaikan materi yang 
akan dipelajari pada pertemuan ke 
tiga yakni melakukan peregangan 
pada sendi pergelangan kaki. 
b) Sebelum melakukan latihan 
peregangan, guru meminta siswa 
untuk melakukan kegiatan pemanasan 
terlebih dahulu untuk mencegah 
terjadinya cidera. 
c) Kegiatan pemanasan dilakukan 
dengan permainan mengelompokkan 
bola berdasarkan warna. 
d) Setelah selesai melakukan 
pemanasan, siswa diminta untuk 
beristirahat 5 menit sebelum 
melanjutkan kegiatan latihan 
peregangan. 
e) Guru mendemosntrasikan cara 
melakukan peregangan pada sendi 
pergelangan kaki.  
35 menit 
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f) Setelah guru selesai 
mendemonstrasikan, selanjutnya 
siswa diminta untuk melakukan 
kegiatan tersebut secara mandiri. 
Adapun langkah-langkah kegiatan 
peregangan pada sendi pergelangan 
kaki sesuai dengan teori Sumaryanti 
(2005: 37) yaitu : 
1. Duduk di kursi dengan paha 
sejajar dengan lantai, letakkan 
tumit kiri di depan lutut kanan 
kurang lebih 6 inci, bawa jari 
kanan ke belakang dan samping 
tumit kiri bantu dengan menjepit 
handuk. 
2. Angkat dan luruskan kaki ke kiri, 
kemudian tekan dengan keras 
pada handuk dan putar kaki 
rendah dan kaki ke kanan dorong 
handuk ke dalam 
3. Ulangi sampai handuk terdorong 
ke luar menyilang secara penuh. 
4. Latihan dapat diulangi, dapat 
tambahkan beban pada ujung 
handuk untuk menambah 
kekuatan 
Penutup a) Guru meminta siswa untuk 
menyampaikan perasaannya (senang 
atau tidak senang) setelah mengikuti 
kegiatan pembelajaran. 
b) Guru bersama-sama dengan siswa 
menyimpulkan kegiatan 
pembelajaran yang telah dilakukan. 
c) Guru memberikan nasehat kepada 
siswa untuk melakukan kegiatan ini 
secara berulang-ulang di rumah dan 
bisa meminta bantuan kepada orang 
tua jika mengalami kesulitan. 
d) Kegiatan pembelajaran peningkatan 
fleksibilitas sendi pergelangan kaki 
diakhiri dengan bersama-sama 
mebaca do‟a dan mengucap salam. 
15 menit 
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J. Penilaian : 
1. Prosedur Penilaian 
Prosedur penilaian berupa tes perbuatan saat melakukan peregangan 
sendi pergelangan kaki. Kemajuan siswa dilihat dari rentang gerak 
sendi (ROM). 
2. Instrumen Penilaian 
- Penilaian Keterampilan (Kinerja) 
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Penilaian Rentang Gerak Sendi (ROM) 
Indikator Gerak ROM SKOR 
Melakukan 
peregangan 
pada sendi 
pergelangan 
kaki 
Fleksi : Menggerakkan jari kaki 
ke arah lutut dan 
menjauhkannya. 
  
Inversi : Menggerakkan telapak 
kaki ke dalam. 
  
Eversi : Menggerakkan telapak 
kaki ke luar. 
  
TOTAL  
 
Kriteria dalam skala nilai : 
Skor 1 : Rentang gerak sendi hanya mencapai 25% 
Skor 2 : Rentang gerak sendi 25-50% 
Skor 3 : Rentang Gerak sendi 50-75% 
Skor 4: Rentang gerak sendi 75-100% 
Skor 5 : Gerak sendi penuh tanpa hambatan 
 
131 
 
RENCANA PROGRAM PEMBELAJARAN 
(RPP) 
Nama Sekolah   : SLB RELABHAKTI 1 GAMPING 
Kekhususan    : Tunadaksa 
Kelas/Semester  : 3/2 
Mata Pelajaran   : Penjaskes 
Materi               : Peningkatan Fleksibilitas sendi jari kaki. 
Pertemuan        : 4 (Siklus I) 
Alokasi Waktu   : 2x30 menit 
 
A. Standar Kompetensi 
Kemampuan melakukan gerak fleksi, ekstensi, abduksi dan adduksi  pada 
sendi jari kaki. 
B. Kompetensi Dasar 
Mampu melakukan gerak fleksi, ekstensi, abduksi dan adduksi  pada sendi 
jari kaki. 
C. Tujuan Pembelajaran 
1. Setelah kegiatan pembelajaran siswa mengalami peningkatan 
fleksibilitas sendi jari kaki. 
2. Melalui kegiatan peningkatan fleksibilitas alat gerak bawah 
menggunakan metode stretching, siswa mampu melakukan gerak 
fleksi, ekstensi, abduksi dan adduksi  pada sendi jari kaki. 
D. Indikator 
- Siswa mampu melakukan gerak fleksi, ekstensi, abduksi dan adduksi  
pada sendi jari kaki. 
E. Kemampuan Gerak Siswa Saat Ini 
Mampu melakukan kegiatan mobilisasi dengan merangkak. 
F. Materi Pembelajaran 
- Peregangan pada sendi jari kaki. 
G. Metode Pembelajaran 
1. Ceramah  
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2. Praktik 
H. Alat bantu yang digunakan  
1. Handuk 
2. Kursi 
3. Batu 
4. Bola 
I. Langkah Kegiatan Pembelajaran 
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Waktu 
Awal 1. Siswa dikondisikan untuk masuk ke 
ruang latihan dan siap untuk 
mengikuti pembelajaran. 
2. Sebelum kegiatan pembelajaran 
dimulai, guru bersama siswa 
membaca do‟a terlebih dahulu.  
3. Guru mempersiapkan handuk, kursi, 
batu, dan bola yang akan digunakan 
dalam proses pembelajaran, 
selanjutnya guru  melakukan 
apersepsi untuk meningkatkan 
motivasi siswa mengikuti 
pembelajaran dengan bersama-sama 
menyanyikan lagu, bermain tepuk 
tangan dan melakukan tanya jawab 
mengenai kegiatan sehari-hari yang 
dilakukan siswa. 
 
10 menit 
Inti a) Sebelum memulai kegiatan latihan 
peningkatan fleksibilitas 
menggunakan metode stretching pada 
bagian sendi jari kaki. Kegiatan ini 
diawali dengan melakukan 
pemanasan terlebih dahulu. 
b) Kegiatan pemanasan ini dilakukan 
dengan permainan untuk 
menumbuhkan motivasi siswa 
mengikuti kegiatan pembelajaran. 
Kegiatan permainan berupa 
permainan lempar tangkap bola. 
c) Setelah selesai melakukan 
pemanasan, siswa diminta untuk 
beristirahat selama 5 menit sebelum 
melanjutkan latihan. 
35 menit 
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d) Guru menjelaskan materi yang akan 
diberikan yaitu mengenai latihan 
peregangan pada sendi jari kaki. 
e) Guru menjelaskan peralatan yang 
akan digunakan untuk latihan dan 
mendemonstrasikan langkah-langkah 
peregangan pada sendi jari kaki dan 
siswa diminta untuk memperhatikan. 
Adapun langkah-langkah kegiatan 
peregangan pada sendi jari kaki 
sesuai dengan teori Sumaryanti 
(2005: 37) yaitu :  
1. Sikap awal dengan duduk di atas 
kursi, dan kaki diarahkan di 
bawah lutut. 
2. Bentuk kegiatan pertama pegang 
handuk dengan jari kaki dan 
dorong ke arah tubuh, bentuk 
lipatan, dorong dengan kedua 
kaki bersama-sama. Tumit harus 
menapak pada lantai selama 
latihan dan dorong pada handuk 
dengan menekuk jari maksimal. 
3. Ulangi gerakan sampai ujung 
handuk. 
4. Beban dapat diletakkan pada 
ujung handuk untuk 
meningkatkan kekuatan. 
Penutup a) Guru bersama-sama dengan siswa 
menyimpulkan kegiatan 
pembelajaran dengan meminta siswa 
menyampaikan perasaannya (senang 
atau tidak senang) setelah mengikuti 
latihan. 
b) Guru memberikan nasehat kepada 
siswa untuk melakukan kegiatan ini 
secara berulang-ulang di rumah dan 
bisa meminta bantuan kepada orang 
tua jika mengalami kesulitan. 
c) Kegiatan pembelajaran peningkatan 
fleksibilitas sendi jari kaki diakhiri 
dengan bersama-sama mebaca do‟a 
dan mengucap salam. 
15 menit 
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J. Penilaian  
1. Prosedur Penilaian 
Prosedur penilaian berupa tes perbuatan saat melakukan peregangan 
sendi jari kaki. Kemajuan siswa dilihat dari rentang gerak sendi 
(ROM). 
2. Instrumen Penilaian 
- Penilaian Keterampilan (Kinerja) 
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RENCANA PROGRAM PEMBELAJARAN 
(RPP) 
Nama Sekolah   : SLB RELABHAKTI 1 GAMPING 
Kekhususan    : Tunadaksa 
Kelas/Semester  : 3/2 
Mata Pelajaran   : Penjaskes 
Materi    :Peningkatan fleksibilitas sendi pangkal paha. 
Pertemuan   : I (Siklus II) 
Alokasi Waktu  : 2x30 menit 
 
A. Standar Kompetensi 
Kemampuan melakukan gerak fleksi, ekstensi, adduksi, abduksi, dan 
sirkumduksi pada sendi pangkal paha. 
B. Kompetensi Dasar 
Mampu melakukan gerak fleksi, ekstensi, adduksi, abduksi, dan 
sirkumduksi pada sendi pangkal paha. 
C. Tujuan Pembelajaran 
1. Setelah kegiatan pembelajaran siswa mengalami peningkatan 
fleksibilitas pada sendi pangkal paha. 
2. Melalui kegiatan pembelajaran peningkatan fleksibilitas menggunakan 
metode stretching, siswa mampu melakukan gerak fleksi, ekstensi, 
adduksi, abduksi, dan sirkumduksi pada sendi pangkal paha. 
D. Indikator 
- Siswa mampu melakukan gerak fleksi, ekstensi, adduksi, abduksi, dan 
sirkumduksi pada sendi pangkal paha. 
E. Kemampuan Gerak Siswa Saat Ini 
- Mampu melakukan kegiatan mobilisasi dengan merangkak. 
F. Materi Pembelajaran 
- Melakukan peregangan pada sendi pangkal paha. 
G. Metode Pembelajaran 
1. Ceramah  
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2. Praktik 
H. Alat bantu yang digunakan  
1. Matras  
2. Bola 
3. Pensil wara 
4. Kertas bergambar 
I. Langkah Kegiatan Pembelajaran 
 
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Waktu 
Awal 1. Siswa kelas 3 dikondisikan untuk 
mengikuti pembelajaran. 
2. Sebelum pembelajaran dimulai guru dan 
siswa membaca do‟a terlebih dahulu. 
3. Selanjutnya menyiapkan matras, bola, 
pensil warna, dan kertas bergambar yang 
akan digunakan dalam kegiatan 
pembelajaran, 
4. Kemudian guru melakukan apersepsi 
dengan menanyakan kegiatan siswa 
pada pagi hari, mulai dari bangun 
sampai berangkat sekolah. Mengajak 
siswa untuk menyanyikan sebuah 
lagu secara bersama-sama.  
 
10 menit 
Inti a) Guru memberikan penjelasan mengenai 
pentingnya gerak dalam kehidupan 
sehari-hari. 
b) Sebelum melakukan latihan 
meningkatkan fleksibilitas alat gerak 
bawah menggunakan metode stretching, 
guru dan siswa melakukan pemanasan 
untuk mencegah cidera dengan 
melakukan permainan sederhana seperti 
lempar tangkap bola. 
c) Setelah selesai melakukan pemanasan, 
guru meminta siswa untuk  istirahat 5 
menit. 
d) Guru memberikan penjelasan atau 
petunjuk serta melakukan demonstrasi 
tentang peregangan pada sendi pangkal 
paha. 
e) Siswa memperhatikan saat guru 
menjelaskan serta mendemonstrasikan 
latihan peningkatan fleksibilitas pada 
sendi pangkal paha menggunakan 
metode stretching.  
35 menit 
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f) Guru dan siswa membuat kesepakatan 
jika siswa mampu melakukan kegiatan 
peregangan dengan baik, maka siswa 
akan diberikan kesempatan untuk 
mewarnai di akhir kegiatan 
pembelajaran. 
g) Selanjutnya Anak diminta untuk 
melakukan gerakan yang sesuai langkah-
langkah kegiatan peregangan pada sendi 
pangkal paha sesuai dengan teori 
Sukadianto (2002: 137) yaitu : 
1. Gerakan pertama, tidur telentang 
dan tubuh dalam keadaan rileks. 
2. Kedua kaki lurus dan kedua tangan 
lurus berada di sebelah tubuh. 
3. Gerakan dimulai dengan pasangan 
mengangkat kaki kiri subjek. 
4. Tahan sampai hitungan ke 5, 
pasangan memberikan tekanan pada 
anggota kaki yang meregang, dan 
kaki kanan diusahakan untuk tetap 
lurus. 
5. Lakukan secara bergantian antara 
kaki kiri dan kanan. 
 
Penutup a) Guru menyimpulkan materi yang telah 
diajarkan dengan meminta siswa untuk 
mengungkapkan perasaannya (senang 
atau tidak senang) setelah mengikuti 
kegiatan pembelajaran peningkatan 
fleksibilitas pada sendi pangkal paha. 
b) Guru meminta siswa untuk melakukan 
kegiatan tersebut berulang-ulang di 
rumah agar fleksibilitas sendi pangkal 
paha siswa tidak mengalami kemunduran 
setelah dilakukan latihan. 
c) Kegiatan pembelajaran ditutup dengan 
membaca do‟a dan mengucap salam. 
15 menit 
 
J. Penilaian : 
1. Prosedur Penilaian 
Prosedur penilaian berupa tes perbuatan saat melakukan peregangan 
sendi pangkal paha. Kemajuan siswa dilihat dari rentang gerak sendi 
(ROM). 
2. Instrumen Penilaian 
- Penilaian Keterampilan (Kinerja) 
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RENCANA PROGRAM PEMBELAJARAN 
(RPP) 
Nama Sekolah   : SLB RELABHAKTI 1 GAMPING 
Kekhususan    : Tunadaksa 
Kelas/Semester  : 3/2 
Mata Pelajaran   : Penjaskes 
Materi               : Peningkatan Fleksibilitas Sendi Lutut. 
Pertemuan        : 2 (Siklus II) 
Alokasi Waktu   : 2x30menit 
 
A. Standar Kompetensi 
Kemampuan melakukan gerak fleksi dan ekstensi pada sendi lutut. 
B. Kompetensi Dasar 
Mampu melakukan gerak fleksi dan ekstensi pada sendi lutut. 
C. Tujuan Pembelajaran 
1. Setelah kegiatan pembelajaran siswa mengalami peningkatan 
fleksibilitas sendi lutut. 
2. Melalui kegiatan pembelajaran peningkatan fleksibilitas alat gerak 
bawah menggunakan metode stretching, siswa mampu melakukan 
gerak fleksi dan ekstensi pada sendi lutut. 
D. Indikator 
- Siswa mampu melakukan gerak fleksi dan ekstensi pada sendi lutut. 
E. Kemampuan Gerak Siswa Saat Ini 
- Mampu melakukan kegiatan mobilisasi dengan merangkak. 
F. Materi Pembelajaran 
- Peregangan pada sendi lutut. 
G. Metode Pembelajaran 
1. Ceramah  
2. Praktik 
H. Alat bantu yang digunakan  
1. Matras  
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2. Bendera 
3. Pensil Warna 
4. Kertas bergambar 
I. Langkah Kegiatan Pembelajaran 
 
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Waktu 
Awal 1. Siswa dikondisikan untuk masuk ke 
ruang latihan dan siap untuk 
mengikuti pembelajaran. 
2. Sebelum pembelajaran dimulai, guru 
bersama siswa membaca do‟a terlebih 
dahulu.  
3. Guru mempersiapkan matras, 
bendera, kertas bergambar, dan pensil 
warna yang akan digunakan dalam 
proses pembelajaran, kemudian 
melakukan apersepsi dan 
menanyakan kembali materi yang 
telah diberikan pada pertemuan 
sebelumnya. Bentuk kegiatan 
apersepsi seperti melakukan tanya 
jawab mengenai hari, menyanyikan 
sebuah lagu secara bersama-sama dan 
bermain tepuk tangan. 
 
10 menit 
Inti a) Guru menyampaikan materi yang 
akan dipelajari pada pertemuan ke 
dua yakni melakukan latihan 
peregangan pada sendi lutut untuk 
meningkatkan fleksibilitas sendi lutut. 
b) Sebelum melakukan peregangan pada 
sendi lutut, guru terlebih dahulu 
mengajak siswa untuk melakukan 
pemanasan dengan melakukan 
permainan lari bendera. 
c) Setelah permainan berakhir, guru 
meminta siswa untuk istirahat 5 
menit. 
d) Setelah istirahat selesai, guru 
mengkondisikan siswa untuk 
mengikuti kegiatan latihan 
peregangan pada sendi lutut. 
e) Guru dan siswa membuat kesepakatan, 
jika siswa mampu melakukan kegiatan 
peregangan dengan baik maka siswa 
35 menit 
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akan diberi kesempatan untuk mewarnai 
di akhir kegiatan pembelajaran. 
f) Latihan peningkatan fleksibilitas pada 
sendi lutut dilakukan sesuai dengan 
teori Soeprapto (1979: 86) yaitu :  
1. Sikap pertama/permulaan duduk 
berlunjur kedua kaki lurus ke 
depan. 
2. Pasangan duduk di samping 
subjek, selanjutnya pasangan 
mengangkat salah satu kaki 
subjek. 
3. Gerakannya, pasangan menekuk 
lutut subjek kemudian 
meluruskannya ke depan sampai 
benar-benar lurus. 
4. Gerakan ini dilakukan bergantian 
antara kaki kiri dan kanan secara 
berulang-ulang. 
 
Penutup a) Guru bersama-sama dengan siswa 
menyimpulkan kegiatan pembelajaran 
yang telah dilakukan. 
b) Guru meminta siswa untuk 
menyampaikan perasaannya (senang 
atau tidak senang) setelah mengikuti 
kegiatan pembelajaran. 
c) Guru memberikan nasehat kepada 
siswa untuk melakukan kegiatan ini 
secara berulang-ulang di rumah dan 
bisa meminta bantuan kepada orang 
tua jika mengalami kesulitan. 
d) Kegiatan pembelajaran peningkatan 
fleksibilitas pada sendi lutut diakhiri 
dengan bersama-sama mebaca do‟a 
dan mengucap salam. 
15 menit 
J. Penilaian : 
1. Prosedur Penilaian 
Prosedur penilaian berupa tes perbuatan saat melakukan peregangan 
sendi lutut. Kemajuan siswa dilihat dari rentang gerak sendi (ROM). 
2. Instrumen Penilaian 
- Penilaian Keterampilan (Kinerja) 
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RENCANA PROGRAM PEMBELAJARAN 
(RPP) 
Nama Sekolah   : SLB RELABHAKTI 1 GAMPING 
Kekhususan    : Tunadaksa 
Kelas/Semester  : 3/2 
Mata Pelajaran   : Penjaskes 
Materi               : Peningkatan Fleksibilitas Sendi Pergelangan Kaki. 
Pertemuan        : 3 (Siklus II) 
Alokasi Waktu   : 2x30 menit 
 
A. Standar Kompetensi 
Kemampuan melakukan gerak fleksi, inversi, dan eversi pada sendi 
pergelangan kaki. 
B. Kompetensi Dasar 
Mampu melakukan gerak fleksi, inversi, dan eversi pada sendi 
pergelangan kaki. 
C. Tujuan Pembelajaran 
1. Setelah kegiatan pembelajaran siswa mengalami peningkatan 
fleksibilitas pada sendi pangkal paha. 
2. Melalui kegiatan peningkatan fleksibilitas menggunakan metode 
stretching, siswa mampu melakukan gerak fleksi, inversi, dan eversi 
pada sendi pergelangan kaki.. 
D. Indikator 
- Siswa mampu melakukan gerak fleksi, inversi, dan eversi pada sendi 
pergelangan kaki.. 
E. Kemampuan Gerak Siswa Saat Ini 
- Mampu melakukan kegiatan mobilisasi dengan merangkak. 
F. Materi Pembelajaran 
- Peregangan pada sendi pangkal paha. 
G. Metode Pembelajaran 
1. Ceramah  
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2. Praktik 
H. Alat bantu yang digunakan  
1. Handuk 
2. Kursi 
3. Batu 
4. Kertas warna 
5. Pensil warna 
6. Kertas bergambar 
I. Langkah Kegiatan Pembelajaran 
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Waktu 
Awal 1. Siswa dikondisikan untuk masuk ke 
ruang latihan dan siap untuk 
mengikuti pembelajaran. 
2. Sebelum pembelajaran dimulai, guru 
bersama siswa membaca do‟a terlebih 
dahulu.  
3. Guru mempersiapkan kursi, handuk, 
batu, pensil warna, dan kertas 
bergambar yang akan digunakan 
dalam proses pembelajaran, 
kemudian melakukan apersepsi 
dengan bersama-sama menyanyikan 
sebuah lagu dan melakukan tanya 
jawab mengenai hari dan kegiatan 
siswa di hari sebelumnya.  
 
10 menit 
Inti a) Guru menyampaikan materi yang 
akan dipelajari pada pertemuan ke 
tiga yakni melakukan peregangan 
pada sendi pergelangan kaki. 
b) Sebelum melakukan latihan 
peregangan, guru meminta siswa 
untuk melakukan kegiatan pemanasan 
terlebih dahulu untuk mencegah 
terjadinya cidera. 
c) Kegiatan pemanasan dilakukan 
dengan permainan lomba 
mengelompokkan bola berdasarkan 
warna. 
d) Setelah selesai melakukan 
pemanasan, siswa diminta untuk 
beristirahat 5 menit sebelum 
35 menit 
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melanjutkan kegiatan latihan 
peregangan. 
e) Guru mendemosntrasikan cara 
melakukan peregangan pada sendi 
pergelangan kaki.  
f) Guru dan siswa membuat kesepakatan, 
jika siswa mampu melakukan kegiatan 
peregangan dengan baik, maka siswa 
akan diberikan kesempatan untuk 
mewarnai di akhir kegiatan 
pembelajaran. 
g) Setelah guru selesai 
mendemonstrasikan, selanjutnya 
siswa diminta untuk melakukan 
kegiatan tersebut secara mandiri. 
Adapun langkah-langkah kegiatan 
peregangan pada sendi pergelangan 
kaki sesuai dengan teori Sumaryanti 
(2005: 37) yaitu : 
1. Duduk di kursi dengan paha 
sejajar dengan lantai, letakkan 
tumit kiri di depan lutut kanan 
kurang lebih 6 inci, bawa jari 
kanan ke belakang dan samping 
tumit kiri bantu dengan menjepit 
handuk. 
2. Angkat dan luruskan kaki ke kiri, 
kemudian tekan dengan keras 
pada handuk dan putar kaki 
rendah dan kaki ke kanan dorong 
handuk ke dalam 
3. Ulangi sampai handuk terdorong 
ke luar menyilang secara penuh. 
4. Latihan dapat diulangi, dapat 
tambahkan beban pada ujung 
handuk untuk menambah 
kekuatan 
Penutup a) Guru meminta siswa untuk 
menyampaikan perasaannya (senang 
atau tidak senang) setelah mengikuti 
kegiatan pembelajaran. 
b) Guru bersama-sama dengan siswa 
menyimpulkan kegiatan 
pembelajaran yang telah dilakukan. 
c) Guru memberikan nasehat kepada 
siswa untuk melakukan kegiatan ini 
secara berulang-ulang di rumah dan 
15 menit 
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bisa meminta bantuan kepada orang 
tua jika mengalami kesulitan. 
d) Kegiatan pembelajaran peningkatan 
fleksibilitas sendi pergelangan kaki 
diakhiri dengan bersama-sama 
mebaca do‟a dan mengucap salam. 
 
 
J. Penilaian : 
1. Prosedur Penilaian 
Prosedur penilaian berupa tes perbuatan saat melakukan peregangan 
sendi pergelangan kaki. Kemajuan siswa dilihat dari rentang gerak 
sendi (ROM). 
2. Instrumen Penilaian 
- Penilaian Keterampilan (Kinerja) 
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Penilaian Rentang Gerak Sendi (ROM) 
Indikator Gerak ROM SKOR 
Melakukan 
peregangan 
pada sendi 
pergelangan 
kaki 
Fleksi : Menggerakkan jari kaki 
ke arah lutut dan 
menjauhkannya. 
  
Inversi : Menggerakkan telapak 
kaki ke dalam. 
  
Eversi : Menggerakkan telapak 
kaki ke luar. 
  
TOTAL  
 
Kriteria dalam skala nilai : 
Skor 1 : Rentang gerak sendi hanya mencapai 25% 
Skor 2 : Rentang gerak sendi 25-50% 
Skor 3 : Rentang Gerak sendi 50-75% 
Skor 4: Rentang gerak sendi 75-100% 
Skor 5 : Gerak sendi penuh tanpa hambatan 
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RENCANA PROGRAM PEMBELAJARAN 
(RPP) 
Nama Sekolah   : SLB RELABHAKTI 1 GAMPING 
Kekhususan    : Tunadaksa 
Kelas/Semester  : 3/2 
Mata Pelajaran   : Penjaskes 
Materi               : Peningkatan Fleksibilitas sendi jari kaki. 
Pertemuan        : 4 (Siklus II) 
Alokasi Waktu   : 2x30 menit 
 
A. Standar Kompetensi 
Kemampuan melakukan gerak fleksi, ekstensi, abduksi dan adduksi  pada 
sendi jari kaki. 
B. Kompetensi Dasar 
Mampu melakukan gerak fleksi, ekstensi, abduksi dan adduksi  pada sendi 
jari kaki. 
C. Tujuan Pembelajaran 
1. Setelah kegiatan pembelajaran siswa mengalami peningkatan 
fleksibilitas sendi jari kaki. 
2. Melalui kegiatan peningkatan fleksibilitas alat gerak bawah 
menggunakan metode stretching, siswa mampu melakukan gerak 
fleksi, ekstensi, abduksi dan adduksi  pada sendi jari kaki. 
D. Indikator 
- Siswa mampu melakukan gerak fleksi, ekstensi, abduksi dan adduksi  
pada sendi jari kaki. 
E. Kemampuan Gerak Siswa Saat Ini 
- Mampu melakukan kegiatan mobilisasi dengan merangkak. 
F. Materi Pembelajaran 
- Peregangan pada sendi jari kaki. 
G. Metode Pembelajaran 
1. Ceramah  
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2. Praktik 
H. Alat bantu yang digunakan  
1. Handuk 
2. Kursi 
3. Batu 
4. Bola 
5. Pensil warna 
6. Kertas bergambar 
I. Langkah Kegiatan Pembelajaran 
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Waktu 
Awal 1. Siswa dikondisikan untuk masuk ke 
ruang latihan dan siap untuk 
mengikuti pembelajaran. 
2. Sebelum kegiatan pembelajaran 
dimulai, guru bersama siswa 
membaca do‟a terlebih dahulu.  
3. Guru mempersiapkan handuk, kursi, 
batu, bola, pensil warna, dan kertas 
bergambar yang akan digunakan 
dalam proses pembelajaran, 
selanjutnya guru  melakukan 
apersepsi untuk meningkatkan 
motivasi siswa mengikuti 
pembelajaran dengan bersama-sama 
menyanyikan lagu, bermain tepuk 
tangan dan melakukan tanya jawab 
mengenai kegiatan sehari-hari yang 
dilakukan siswa. 
 
10 menit 
Inti a) Sebelum memulai kegiatan latihan 
peningkatan fleksibilitas 
menggunakan metode stretching pada 
bagian sendi jari kaki. Kegiatan ini 
diawali dengan melakukan 
pemanasan terlebih dahulu. 
b) Kegiatan pemanasan ini dilakukan 
dengan permainan untuk 
menumbuhkan motivasi siswa 
mengikuti kegiatan pembelajaran. 
Kegiatan permainan berupa 
permainan lempar tangkap bola. 
35 menit 
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c) Setelah selesai melakukan 
pemanasan, siswa diminta untuk 
beristirahat selama 5 menit sebelum 
melanjutkan latihan. 
d) Guru menjelaskan materi yang akan 
diberikan yaitu mengenai latihan 
peregangan pada sendi jari kaki. 
e) Guru dan siswa membuat 
kesepakatan, jika siswa mampu 
melakukan kegiatan peregangan 
dengan baik, maka siswa akan 
diberikan kesempatan untuk 
mewarnai di akhir kegiatan 
pembelajaran. 
f) Guru menjelaskan peralatan yang 
akan digunakan untuk latihan dan 
mendemonstrasikan langkah-langkah 
peregangan pada sendi jari kaki dan 
siswa diminta untuk memperhatikan. 
Adapun langkah-langkah kegiatan 
peregangan pada sendi jari kaki 
sesuai dengan teori Sumaryanti 
(2005: 37) yaitu :  
1. Sikap awal dengan duduk di atas 
kursi, dan kaki diarahkan di 
bawah lutut. 
2. Bentuk kegiatan pertama pegang 
handuk dengan jari kaki dan 
dorong ke arah tubuh, bentuk 
lipatan, dorong dengan kedua 
kaki bersama-sama. Tumit harus 
menapak pada lantai selama 
latihan dan dorong pada handuk 
dengan menekuk jari maksimal. 
3. Ulangi gerakan sampai ujung 
handuk. 
4. Beban dapat diletakkan pada 
ujung handuk untuk 
meningkatkan kekuatan. 
Penutup a) Guru bersama-sama dengan siswa 
menyimpulkan kegiatan 
pembelajaran dengan meminta siswa 
menyampaikan perasaannya (senang 
atau tidak senang) setelah mengikuti 
latihan. 
b) Guru memberikan nasehat kepada 
15 menit 
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siswa untuk melakukan kegiatan ini 
secara berulang-ulang di rumah dan 
bisa meminta bantuan kepada orang 
tua jika mengalami kesulitan. 
c) Kegiatan pembelajaran peningkatan 
fleksibilitas sendi jari kaki diakhiri 
dengan bersama-sama mebaca do‟a 
dan mengucap salam. 
 
J. Penilaian : 
1. Prosedur Penilaian 
Prosedur penilaian berupa tes perbuatan saat melakukan peregangan 
sendi jari kaki. Kemajuan siswa dilihat dari rentang gerak sendi 
(ROM). 
2. Instrumen Penilaian 
- Penilaian Keterampilan (Kinerja) 
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LAMPIRAN 3 
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Pedoman Observasi Siswa Pada Pelajaran Penjaskes  
Identitas 
Nama Subjek  : DM 
Kelas   : 3 
Pertemuan ke  : 1 Siklus 1 
 
Isilah kolom pengamatan di bawah ini sesuai dengan perilaku yang ditampilkan 
subjek dengan cara mencetang (√) pada kolom „ya‟ atau „tidak‟ dan deskripsikan 
perilaku subjek pada kolom keterangan! 
No Sub Variabel Indikator Pengamatan Ya Tidak Keterangan 
1. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3.  
 
 
 
Ketertarikan 
subjek 
terhadap 
penggunaan 
metode 
stretching 
pada 
pembelajaran 
peningkatan 
fleksibilitas 
alat gerak 
bawah. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kemampuan 
subjek dalam 
melakukan 
setiap gerakan 
peregangan 
sesuai dengan 
langkah-
langkah yang 
ada pada teori. 
 
 
Keaktifan 
subjek 
melakukan 
kegiatan 
1) Subjek tertarik untuk 
mengikuti 
pembelajaran 
menggunakan metode 
stretching dalam 
pembelajaran 
meningkatan 
fleksibilitas alat gerak 
bawah. 
2) Subjek mengajukan 
pertanyaan terkait 
pembelajaran 
peningkatan 
fleksibilitas alat gerak 
bawah menggunakan 
metode stretching. 
3) Subjek tidak tertarik 
mengikuti 
pembelajaran dengan 
menggunakan metode 
stretching. 
 
 
1) Subjek mengalami 
kesulitan dalam 
mempraktikkan setiap 
gerakan sesuai dengan 
perintah guru. 
2) Anak dengan mudah 
melakukan gerakan 
sesuai dengan perintah 
guru. 
 
 
1) Subjek aktif saat 
melakukan kegiatan 
pemanasan. 
2) Subjek hanya diam 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pertemuan 1 subjek 
antusias mengikuti 
kegiatan pelajaran 
penjaskes. Subjek 
belum mengajukan 
sebuah pertanyaan 
terkait materi 
pelajaran, masih 
terlihat diam dan 
mengikuti semua 
perintah yang 
diberikan oleh guru. 
Anak tertarik 
mengikuti kegiatan 
pembelajaran 
peningkatan 
fleksibilitas alat 
gerak bawah. 
 
 
Subjek masih 
kesulitas 
melakukan gerakan 
peregangan secara 
mandiri dan perlu 
bantuan guru.  
  
 
 
 
Subjek aktif saat 
melakukan kegiatan 
pemanasan. 
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4.  
pemanasan 
dalam 
pembelajaran 
peningkatan 
fleksibilitas 
alat gerak 
bawah. 
 
 
Perhatian 
subjek saat 
penjelasan 
materi tentang 
meningkatan 
fleksibilitas 
alat gerak 
bawah 
menggunakan 
metode 
stretching 
saat melakukan 
kegiatan pemanasan. 
 
 
 
 
 
 
 
1) Subjek memperhatikan 
dengan seksama saat 
guru menerangkan dan 
memberikan contoh 
latihan peregangan. 
2) Subjek asik sendiri 
saat guru menerangkan 
dan memberikan 
contoh latihan 
peregangan. 
3) Perlu adanya ajakan 
supaya anak 
memperhatikan 
penjelasan dan contoh 
dari guru.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Subjek 
memperhatikan 
dengan seksama 
ketika guru 
menyebutkan nama 
anggota tubuh 
bagian bawah dan 
mendemonstrasikan 
gerakan peregangan 
pada sendi pangkal 
paha. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
157 
 
Pedoman Observasi Siswa Pada Pelajaran Penjaskes  
Identitas 
Nama Subjek  : DM 
Kelas   : 3 
Pertemuan ke  : 2 Siklus 1 
 
Isilah kolom pengamatan di bawah ini sesuai dengan perilaku yang ditampilkan 
subjek dengan cara mencetang (√) pada kolom „ya‟ atau „tidak‟ dan deskripsikan 
perilaku subjek pada kolom keterangan! 
No Sub Variabel Indikator Pengamatan Ya Tidak Keterangan 
1. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3.  
 
 
 
 
 
 
 
 
Ketertarikan 
subjek 
terhadap 
penggunaan 
metode 
stretching 
pada 
pembelajaran 
peningkatan 
fleksibilitas 
alat gerak 
bawah. 
 
 
 
 
 
 
 
Kemampuan 
subjek dalam 
melakukan 
setiap gerakan 
peregangan 
sesuai dengan 
langkah-
langkah yang 
ada pada teori. 
 
Keaktifan 
subjek 
melakukan 
kegiatan 
pemanasan 
dalam 
pembelajaran 
peningkatan 
fleksibilitas 
1) Subjek tertarik untuk 
mengikuti pembelajaran 
menggunakan metode 
stretching dalam 
pembelajaran 
meningkatan fleksibilitas 
alat gerak bawah. 
2) Subjek mengajukan 
pertanyaan terkait 
pembelajaran peningkatan 
fleksibilitas alat gerak 
bawah menggunakan 
metode stretching. 
3) Subjek tidak tertarik 
mengikuti pembelajaran 
dengan menggunakan 
metode stretching. 
 
 
1) Subjek mengalami 
kesulitan dalam 
mempraktikkan setiap 
gerakan sesuai dengan 
perintah guru. 
2) Anak dengan mudah 
melakukan gerakan sesuai 
dengan perintah guru. 
 
 
1) Subjek aktif saat 
melakukan kegiatan 
pemanasan. 
2) Subjek hanya diam saat 
melakukan kegiatan 
pemanasan. 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
DM antusias 
mengikuti 
kegiatan  
kegiatan 
pembelajaran 
pada pertemuan 
kedua. Subjek 
belum 
mengajukan 
pertanyaan 
terkait materi 
pembelajaran. 
 
 
 
 
 
 
 
Subjek tidak 
mengalami 
kesulitan dalam 
melakukan 
peregangan 
pada sendi lutut. 
 
 
 
 
Subjek aktif saat 
melakukan 
kegiatan 
pemanasan. 
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4.  
alat gerak 
bawah. 
 
 
 
Perhatian 
subjek saat 
penjelasan 
materi tentang 
meningkatan 
fleksibilitas 
alat gerak 
bawah 
menggunakan 
metode 
stretching 
 
 
 
 
 
1) Subjek memperhatikan 
dengan seksama saat guru 
menerangkan dan 
memberikan contoh 
latihan peregangan. 
2) Subjek asik sendiri saat 
guru menerangkan dan 
memberikan contoh 
latihan peregangan. 
3) Perlu adanya ajakan 
supaya anak 
memperhatikan penjelasan 
dan contoh dari guru.  
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Subjek 
memperhatikan 
guru dengan 
seksama ketika 
guru 
menjelaskan dan 
memperaktikkan 
kegiatan 
peregangan. 
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Pedoman Observasi Siswa Pada Penlajaran Penjaskes 
Identitas 
Nama Subjek  : DM 
Kelas   : 3 
Pertemuan ke  : 3 Siklus 1 
 
Isilah kolom pengamatan di bawah ini sesuai dengan perilaku yang ditampilkan 
subjek dengan cara mencetang (√) pada kolom „ya‟ atau „tidak‟ dan deskripsikan 
perilaku subjek pada kolom keterangan! 
No Sub Variabel Indikator Pengamatan Ya Tidak Keterangan 
1. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3.  
 
 
 
 
 
 
 
Ketertarikan 
subjek 
terhadap 
penggunaan 
metode 
stretching 
pada 
pembelajaran 
peningkatan 
fleksibilitas 
alat gerak 
bawah. 
 
 
 
 
 
 
 
Kemampuan 
subjek dalam 
melakukan 
setiap gerakan 
peregangan 
sesuai dengan 
langkah-
langkah yang 
ada pada teori. 
 
 
Keaktifan 
subjek 
melakukan 
kegiatan 
pemanasan 
dalam 
pembelajaran 
peningkatan 
1) Subjek tertarik untuk 
mengikuti pembelajaran 
menggunakan metode 
stretching dalam 
pembelajaran 
meningkatan fleksibilitas 
alat gerak bawah. 
2) Subjek mengajukan 
pertanyaan terkait 
pembelajaran peningkatan 
fleksibilitas alat gerak 
bawah menggunakan 
metode stretching. 
3) Subjek tidak tertarik 
mengikuti pembelajaran 
dengan menggunakan 
metode stretching. 
 
 
1) Subjek mengalami 
kesulitan dalam 
mempraktikkan setiap 
gerakan sesuai dengan 
perintah guru. 
2) Anak dengan mudah 
melakukan gerakan sesuai 
dengan perintah guru. 
 
 
 
1) Subjek aktif saat 
melakukan kegiatan 
pemanasan. 
2) Subjek hanya diam saat 
melakukan kegiatan 
pemanasan. 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
Subjek antusias 
mengikuti 
kegiatan 
pembelajaran 
dan mengajukan 
pertanyaan 
terkait media 
atau alat yang 
diperlihatkan 
oleh guru. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Subjek tidak 
mengalami 
kesulitan dalam 
melakukan 
kegiatan 
peregangan dan 
dilakukan secara 
perlahan-lahan. 
 
 
 
Subjek aktif  
saat melakukan 
kegiatan 
pemanasan. 
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4.  
fleksibilitas 
alat gerak 
bawah. 
 
 
Perhatian 
subjek saat 
penjelasan 
materi tentang 
meningkatan 
fleksibilitas 
alat gerak 
bawah 
menggunakan 
metode 
stretching 
 
 
 
 
 
1) Subjek memperhatikan 
dengan seksama saat guru 
menerangkan dan 
memberikan contoh 
latihan peregangan. 
2) Subjek asik sendiri saat 
guru menerangkan dan 
memberikan contoh 
latihan peregangan. 
3) Perlu adanya ajakan 
supaya anak 
memperhatikan penjelasan 
dan contoh dari guru.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Subjek 
memperhatikan 
dengan seksama 
saat guru 
menjelaskan 
materi dan 
memperaktikkan 
geiatan 
peregangan. 
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Pedoman Observasi Siswa Pada Pelajaran Penjaskes 
Identitas 
Nama Subjek  : DM 
Kelas   : 3 
Pertemuan ke  : 4 Siklus 1 
 
Isilah kolom pengamatan di bawah ini sesuai dengan perilaku yang ditampilkan 
subjek dengan cara mencetang (√) pada kolom „ya‟ atau „tidak‟ dan deskripsikan 
perilaku subjek pada kolom keterangan! 
No Sub Variabel Indikator Pengamatan Ya Tidak Keterangan 
1. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3.  
 
 
 
 
 
 
 
Ketertarikan 
subjek 
terhadap 
penggunaan 
metode 
stretching 
pada 
pembelajaran 
peningkatan 
fleksibilitas 
alat gerak 
bawah. 
 
 
 
 
 
 
 
Kemampuan 
subjek dalam 
melakukan 
setiap gerakan 
peregangan 
sesuai dengan 
langkah-
langkah yang 
ada pada teori. 
 
 
Keaktifan 
subjek 
melakukan 
kegiatan 
pemanasan 
dalam 
pembelajaran 
peningkatan 
1. Subjek tertarik untuk 
mengikuti pembelajaran 
menggunakan metode 
stretching dalam 
pembelajaran 
meningkatan fleksibilitas 
alat gerak bawah. 
2. Subjek mengajukan 
pertanyaan terkait 
pembelajaran peningkatan 
fleksibilitas alat gerak 
bawah menggunakan 
metode stretching. 
3. Subjek tidak tertarik 
mengikuti pembelajaran 
dengan menggunakan 
metode stretching. 
 
 
1. Subjek mengalami 
kesulitan dalam 
mempraktikkan setiap 
gerakan sesuai dengan 
perintah guru. 
2. Anak dengan mudah 
melakukan gerakan sesuai 
dengan perintah guru. 
 
 
 
1) Subjek aktif saat 
melakukan kegiatan 
pemanasan. 
2) Subjek hanya diam saat 
melakukan kegiatan 
pemanasan. 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
Subjek antusias 
mengikuti 
kegiatan 
pembelajaran 
dan mengajukan 
pertanyaan 
terkait media 
atau alat yang 
diperlihatkan 
oleh guru. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Subjek tidak 
mengalami 
kesulitan dalam 
melakukan 
kegiatan 
peregangan dan 
dilakukan secara 
perlahan-lahan. 
 
 
 
Subjek aktif saat 
melakukan 
kegiatan 
pemanasan. 
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4.  
fleksibilitas 
alat gerak 
bawah. 
 
 
 
Perhatian 
subjek saat 
penjelasan 
materi tentang 
meningkatan 
fleksibilitas 
alat gerak 
bawah 
menggunakan 
metode 
stretching 
 
 
 
 
 
 
1. Subjek memperhatikan 
dengan seksama saat guru 
menerangkan dan 
memberikan contoh 
latihan peregangan. 
2. Subjek asik sendiri saat 
guru menerangkan dan 
memberikan contoh 
latihan peregangan. 
3. Perlu adanya ajakan 
supaya anak 
memperhatikan penjelasan 
dan contoh dari guru.  
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Subjek 
memperhatikan 
dengan seksama 
saat guru 
menjelaskan 
materi dan 
memperaktikkan 
geiatan 
peregangan. 
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Pedoman Observasi Siswa Pada Pelajaran Penjaskes 
Identitas 
Nama Subjek  : DM 
Kelas   : 3 
Pertemuan ke  : 5 Siklus 1 
 
Isilah kolom pengamatan di bawah ini sesuai dengan perilaku yang ditampilkan 
subjek dengan cara mencetang (√) pada kolom „ya‟ atau „tidak‟ dan deskripsikan 
perilaku subjek pada kolom keterangan! 
No Sub Variabel Indikator Pengamatan Ya Tidak Keterangan 
1. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3.  
 
 
 
 
 
 
 
Ketertarikan 
subjek 
terhadap 
penggunaan 
metode 
stretching 
pada 
pembelajaran 
peningkatan 
fleksibilitas 
alat gerak 
bawah. 
 
 
 
 
 
 
 
Kemampuan 
subjek dalam 
melakukan 
setiap gerakan 
peregangan 
sesuai dengan 
langkah-
langkah yang 
ada pada teori. 
 
 
Keaktifan 
subjek 
melakukan 
kegiatan 
pemanasan 
dalam 
pembelajaran 
peningkatan 
1. Subjek tertarik untuk 
mengikuti pembelajaran 
menggunakan metode 
stretching dalam 
pembelajaran 
meningkatan fleksibilitas 
alat gerak bawah. 
2. Subjek mengajukan 
pertanyaan terkait 
pembelajaran peningkatan 
fleksibilitas alat gerak 
bawah menggunakan 
metode stretching. 
3. Subjek tidak tertarik 
mengikuti pembelajaran 
dengan menggunakan 
metode stretching. 
 
 
1. Subjek mengalami 
kesulitan dalam 
mempraktikkan setiap 
gerakan sesuai dengan 
perintah guru. 
2. Anak dengan mudah 
melakukan gerakan sesuai 
dengan perintah guru. 
 
 
 
1) Subjek aktif saat 
melakukan kegiatan 
pemanasan. 
2) Subjek hanya diam saat 
melakukan kegiatan 
pemanasan. 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
Subjek antusias 
mengikuti 
kegiatan 
pembelajaran 
dan mengajukan 
pertanyaan 
terkait materi 
pelajaran. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Subjek masih 
sedikit kesulitan 
melakukan 
peregangan 
pada sendi 
pangkal paha. 
 
 
 
 
 
Subjek aktif saat 
mengikuti 
kegiatan 
pemanasan. 
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4.  
fleksibilitas 
alat gerak 
bawah. 
 
 
Perhatian 
subjek saat 
penjelasan 
materi tentang 
meningkatan 
fleksibilitas 
alat gerak 
bawah 
menggunakan 
metode 
stretching 
 
 
 
 
 
1. Subjek memperhatikan 
dengan seksama saat guru 
menerangkan dan 
memberikan contoh 
latihan peregangan. 
2. Subjek asik sendiri saat 
guru menerangkan dan 
memberikan contoh 
latihan peregangan. 
3. Perlu adanya ajakan 
supaya anak 
memperhatikan penjelasan 
dan contoh dari guru.  
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Subjek 
memperhatikan 
dengan seksama 
saat guru 
menjelaskan 
materi dan 
memperaktikkan 
geiatan 
peregangan. 
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Pedoman Observasi Siswa Pada Pelajaran Penjaskes 
Identitas 
Nama Subjek  : DM 
Kelas   : 3 
Pertemuan ke  : 1 Siklus II 
 
Isilah kolom pengamatan di bawah ini sesuai dengan perilaku yang ditampilkan 
subjek dengan cara mencetang (√) pada kolom „ya‟ atau „tidak‟ dan deskripsikan 
perilaku subjek pada kolom keterangan! 
No Sub Variabel Indikator Pengamatan Ya Tidak Keterangan 
1. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3.  
 
 
 
Ketertarikan 
subjek 
terhadap 
penggunaan 
metode 
stretching 
pada 
pembelajaran 
peningkatan 
fleksibilitas 
alat gerak 
bawah. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kemampuan 
subjek dalam 
melakukan 
setiap gerakan 
peregangan 
sesuai dengan 
langkah-
langkah yang 
ada pada teori. 
 
 
Keaktifan 
subjek 
melakukan 
kegiatan 
1. Subjek tertarik untuk 
mengikuti 
pembelajaran 
menggunakan metode 
stretching dalam 
pembelajaran 
meningkatan 
fleksibilitas alat gerak 
bawah. 
2. Subjek mengajukan 
pertanyaan terkait 
pembelajaran 
peningkatan 
fleksibilitas alat gerak 
bawah menggunakan 
metode stretching. 
3. Subjek tidak tertarik 
mengikuti 
pembelajaran dengan 
menggunakan metode 
stretching. 
 
 
1. Subjek mengalami 
kesulitan dalam 
mempraktikkan setiap 
gerakan sesuai dengan 
perintah guru. 
2. Anak dengan mudah 
melakukan gerakan 
sesuai dengan perintah 
guru. 
 
 
1) Subjek aktif saat 
melakukan kegiatan 
pemanasan. 
2) Subjek hanya diam 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pertemuan 1 subjek 
antusias mengikuti 
kegiatan pelajaran 
penjaskes. Subjek 
mengajukan sebuah 
pertanyaan terkait 
materi pelajaran, 
subjek mengikuti 
semua perintah 
yang diberikan oleh 
guru. Anak tertarik 
mengikuti kegiatan 
pembelajaran 
peningkatan 
fleksibilitas alat 
gerak bawah. 
 
 
 
Subjek masih 
sedikit mengalami  
kesulitas 
melakukan gerakan 
peregangan secara 
mandiri 
dikarenakan masih 
berat. 
  
 
Subjek aktif saat 
melakukan kegiatan 
pemanasan. 
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4.  
pemanasan 
dalam 
pembelajaran 
peningkatan 
fleksibilitas 
alat gerak 
bawah. 
 
 
Perhatian 
subjek saat 
penjelasan 
materi tentang 
meningkatan 
fleksibilitas 
alat gerak 
bawah 
menggunakan 
metode 
stretching 
saat melakukan 
kegiatan pemanasan. 
 
 
 
 
 
 
 
1. Subjek memperhatikan 
dengan seksama saat 
guru menerangkan dan 
memberikan contoh 
latihan peregangan. 
2. Subjek asik sendiri 
saat guru menerangkan 
dan memberikan 
contoh latihan 
peregangan. 
3. Perlu adanya ajakan 
supaya anak 
memperhatikan 
penjelasan dan contoh 
dari guru.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
Subjek 
memperhatikan 
dengan seksama 
ketika guru 
menyebutkan nama 
anggota tubuh 
bagian bawah dan 
mendemonstrasikan 
gerakan peregangan 
pada sendi pangkal 
paha. 
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Pedoman Observasi Siswa Pada Pelajaran Penjaskes 
Identitas 
Nama Subjek  : DM 
Kelas   : 3 
Pertemuan ke  : 2 Siklus II 
 
Isilah kolom pengamatan di bawah ini sesuai dengan perilaku yang ditampilkan 
subjek dengan cara mencetang (√) pada kolom „ya‟ atau „tidak‟ dan deskripsikan 
perilaku subjek pada kolom keterangan! 
No Sub Variabel Indikator Pengamatan Ya Tidak Keterangan 
1. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3.  
 
 
 
 
 
 
 
 
Ketertarikan 
subjek 
terhadap 
penggunaan 
metode 
stretching 
pada 
pembelajaran 
peningkatan 
fleksibilitas 
alat gerak 
bawah. 
 
 
 
 
 
 
 
Kemampuan 
subjek dalam 
melakukan 
setiap gerakan 
peregangan 
sesuai dengan 
langkah-
langkah yang 
ada pada teori. 
 
Keaktifan 
subjek 
melakukan 
kegiatan 
pemanasan 
dalam 
pembelajaran 
peningkatan 
fleksibilitas 
1. Subjek tertarik untuk 
mengikuti pembelajaran 
menggunakan metode 
stretching dalam 
pembelajaran 
meningkatan fleksibilitas 
alat gerak bawah. 
2. Subjek mengajukan 
pertanyaan terkait 
pembelajaran peningkatan 
fleksibilitas alat gerak 
bawah menggunakan 
metode stretching. 
3. Subjek tidak tertarik 
mengikuti pembelajaran 
dengan menggunakan 
metode stretching. 
 
 
1. Subjek mengalami 
kesulitan dalam 
mempraktikkan setiap 
gerakan sesuai dengan 
perintah guru. 
2. Anak dengan mudah 
melakukan gerakan sesuai 
dengan perintah guru. 
 
 
1. Subjek aktif saat 
melakukan kegiatan 
pemanasan. 
2. Subjek hanya diam saat 
melakukan kegiatan 
pemanasan. 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
DM antusias 
mengikuti 
kegiatan  
kegiatan 
pembelajaran 
pada pertemuan 
kedua. Subjek 
mengajukan 
pertanyaan 
terkait materi 
pembelajaran. 
 
 
 
 
 
 
 
 
Subjek tidak 
mengalami 
kesulitan dalam 
melakukan 
peregangan 
pada sendi lutut. 
 
 
 
 
Subjek aktif saat 
melakukan 
kegiatan 
pemanasan 
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4.  
alat gerak 
bawah. 
 
 
 
Perhatian 
subjek saat 
penjelasan 
materi tentang 
meningkatan 
fleksibilitas 
alat gerak 
bawah 
menggunakan 
metode 
stretching 
 
 
 
 
 
1. Subjek memperhatikan 
dengan seksama saat guru 
menerangkan dan 
memberikan contoh 
latihan peregangan. 
2. Subjek asik sendiri saat 
guru menerangkan dan 
memberikan contoh 
latihan peregangan. 
3. Perlu adanya ajakan 
supaya anak 
memperhatikan penjelasan 
dan contoh dari guru.  
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
Subjek 
memperhatikan 
guru dengan 
seksama ketika 
guru 
menjelaskan dan 
memperaktikkan 
kegiatan 
peregangan. 
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Pedoman Observasi Siswa Pada Pelajaran Penjaskes 
Identitas  
Nama Subjek  : DM 
Kelas   : 3 
Pertemuan ke  : 3 Siklus II 
 
Isilah kolom pengamatan di bawah ini sesuai dengan perilaku yang ditampilkan 
subjek dengan cara mencetang (√) pada kolom „ya‟ atau „tidak‟ dan deskripsikan 
perilaku subjek pada kolom keterangan! 
No Sub Variabel Indikator Pengamatan Ya Tidak Keterangan 
1. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3.  
 
 
 
 
 
 
 
Ketertarikan 
subjek 
terhadap 
penggunaan 
metode 
stretching 
pada 
pembelajaran 
peningkatan 
fleksibilitas 
alat gerak 
bawah. 
 
 
 
 
 
 
 
Kemampuan 
subjek dalam 
melakukan 
setiap gerakan 
peregangan 
sesuai dengan 
langkah-
langkah yang 
ada pada teori. 
 
 
Keaktifan 
subjek 
melakukan 
kegiatan 
pemanasan 
dalam 
pembelajaran 
peningkatan 
1. Subjek tertarik untuk 
mengikuti pembelajaran 
menggunakan metode 
stretching dalam 
pembelajaran 
meningkatan fleksibilitas 
alat gerak bawah. 
2. Subjek mengajukan 
pertanyaan terkait 
pembelajaran peningkatan 
fleksibilitas alat gerak 
bawah menggunakan 
metode stretching. 
3. Subjek tidak tertarik 
mengikuti pembelajaran 
dengan menggunakan 
metode stretching. 
 
 
1. Subjek mengalami 
kesulitan dalam 
mempraktikkan setiap 
gerakan sesuai dengan 
perintah guru. 
2. Anak dengan mudah 
melakukan gerakan sesuai 
dengan perintah guru. 
 
 
 
1. Subjek aktif saat 
melakukan kegiatan 
pemanasan. 
2. Subjek hanya diam saat 
melakukan kegiatan 
pemanasan. 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
Subjek antusias 
mengikuti 
kegiatan 
pembelajaran 
dan mengajukan 
pertanyaan 
terkait materi 
pembelajaran. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Subjek tidak 
mengalami 
kesulitan dalam 
melakukan 
kegiatan 
peregangan dan 
dilakukan secara 
perlahan-lahan. 
 
 
 
Subjek aktif saat 
melakukan 
kegiatan 
pemanasan. 
 
 
 
 
170 
 
 
 
 
 
 
4.  
fleksibilitas 
alat gerak 
bawah. 
 
 
Perhatian 
subjek saat 
penjelasan 
materi tentang 
meningkatan 
fleksibilitas 
alat gerak 
bawah 
menggunakan 
metode 
stretching 
 
 
 
 
 
1. Subjek memperhatikan 
dengan seksama saat guru 
menerangkan dan 
memberikan contoh 
latihan peregangan. 
2. Subjek asik sendiri saat 
guru menerangkan dan 
memberikan contoh 
latihan peregangan. 
3. Perlu adanya ajakan 
supaya anak 
memperhatikan penjelasan 
dan contoh dari guru.  
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Subjek 
memperhatikan 
dengan seksama 
saat guru 
menjelaskan 
materi dan 
memperaktikkan 
geiatan 
peregangan. 
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Pedoman Observasi Siswa Pada Penlajaran Penjaskes 
Identitas 
Nama Subjek  : DM 
Kelas   : 3 
Pertemuan ke  : 4 Siklus II 
 
Isilah kolom pengamatan di bawah ini sesuai dengan perilaku yang ditampilkan 
subjek dengan cara mencetang (√) pada kolom „ya‟ atau „tidak‟ dan deskripsikan 
perilaku subjek pada kolom keterangan! 
No Sub Variabel Indikator Pengamatan Ya Tidak Keterangan 
1. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3.  
 
 
 
 
 
 
 
Ketertarikan 
subjek 
terhadap 
penggunaan 
metode 
stretching 
pada 
pembelajaran 
peningkatan 
fleksibilitas 
alat gerak 
bawah. 
 
 
 
 
 
 
 
Kemampuan 
subjek dalam 
melakukan 
setiap gerakan 
peregangan 
sesuai dengan 
langkah-
langkah yang 
ada pada teori. 
 
 
Keaktifan 
subjek 
melakukan 
kegiatan 
pemanasan 
dalam 
pembelajaran 
peningkatan 
1. Subjek tertarik untuk 
mengikuti pembelajaran 
menggunakan metode 
stretching dalam 
pembelajaran 
meningkatan fleksibilitas 
alat gerak bawah. 
2. Subjek mengajukan 
pertanyaan terkait 
pembelajaran peningkatan 
fleksibilitas alat gerak 
bawah menggunakan 
metode stretching. 
3. Subjek tidak tertarik 
mengikuti pembelajaran 
dengan menggunakan 
metode stretching. 
 
 
1. Subjek mengalami 
kesulitan dalam 
mempraktikkan setiap 
gerakan sesuai dengan 
perintah guru. 
2. Anak dengan mudah 
melakukan gerakan sesuai 
dengan perintah guru. 
 
 
 
1. Subjek aktif saat 
melakukan kegiatan 
pemanasan. 
2. Subjek hanya diam saat 
melakukan kegiatan 
pemanasan. 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
Subjek antusias 
mengikuti 
kegiatan 
pembelajaran 
dan mengajukan 
pertanyaan 
terkait media 
atau alat yang 
diperlihatkan 
oleh guru. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Subjek tidak 
mengalami 
kesulitan dalam 
melakukan 
kegiatan 
peregangan dan 
dilakukan secara 
perlahan-lahan. 
 
 
 
Subjek aktif saat 
melakukan 
kegiatan 
pemanasan. 
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4.  
fleksibilitas 
alat gerak 
bawah. 
 
 
Perhatian 
subjek saat 
penjelasan 
materi tentang 
meningkatan 
fleksibilitas 
alat gerak 
bawah 
menggunakan 
metode 
stretching 
 
 
 
 
 
1. Subjek memperhatikan 
dengan seksama saat guru 
menerangkan dan 
memberikan contoh 
latihan peregangan. 
2. Subjek asik sendiri saat 
guru menerangkan dan 
memberikan contoh 
latihan peregangan. 
3. Perlu adanya ajakan 
supaya anak 
memperhatikan penjelasan 
dan contoh dari guru.  
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Subjek 
memperhatikan 
dengan seksama 
saat guru 
menjelaskan 
materi dan 
memperaktikkan 
geiatan 
peregangan. 
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Pedoman Observasi Siswa Pada Penlajaran Penjaskes 
Identitas 
Nama Subjek  : DM 
Kelas   : 3 
Pertemuan ke  : 5 Siklus II 
 
Isilah kolom pengamatan di bawah ini sesuai dengan perilaku yang ditampilkan 
subjek dengan cara mencetang (√) pada kolom „ya‟ atau „tidak‟ dan deskripsikan 
perilaku subjek pada kolom keterangan! 
No Sub Variabel Indikator Pengamatan Ya Tidak Keterangan 
1. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3.  
 
 
 
 
 
 
 
Ketertarikan 
subjek 
terhadap 
penggunaan 
metode 
stretching 
pada 
pembelajaran 
peningkatan 
fleksibilitas 
alat gerak 
bawah. 
 
 
 
 
 
 
 
Kemampuan 
subjek dalam 
melakukan 
setiap gerakan 
peregangan 
sesuai dengan 
langkah-
langkah yang 
ada pada teori. 
 
 
Keaktifan 
subjek dalam 
mengikuti 
kegiatan 
pembelajaran 
peningkatan 
fleksibilitas 
alat gerak 
1. Subjek tertarik untuk 
mengikuti pembelajaran 
menggunakan metode 
stretching dalam 
pembelajaran 
meningkatan fleksibilitas 
alat gerak bawah. 
2. Subjek mengajukan 
pertanyaan terkait 
pembelajaran peningkatan 
fleksibilitas alat gerak 
bawah menggunakan 
metode stretching. 
3. Subjek tidak tertarik 
mengikuti pembelajaran 
dengan menggunakan 
metode stretching. 
 
 
1. Subjek mengalami 
kesulitan dalam 
mempraktikkan setiap 
gerakan sesuai dengan 
perintah guru. 
2. Anak dengan mudah 
melakukan gerakan sesuai 
dengan perintah guru. 
 
 
 
1. Subjek aktif saat 
melakukan kegiatan 
pemanasan. 
2. Subjek hanya diam saat 
melakukan kegiatan 
pemanasan. 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
Subjek antusias 
mengikuti 
kegiatan 
pembelajaran 
dan mengajukan 
pertanyaan 
terkait materi 
pelajaran. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Subjek masih 
sedikit kesulitan 
melakukan 
peregangan 
pada sendi 
pangkal paha 
karna masih 
berat. 
 
 
 
Subjek aktif saat 
melakukan 
kegiatan 
pemanasan. 
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4.  
bawah. 
 
 
Perhatian 
subjek saat 
penjelasan 
materi tentang 
meningkatan 
fleksibilitas 
alat gerak 
bawah 
menggunakan 
metode 
stretching 
 
 
 
1. Subjek memperhatikan 
dengan seksama saat guru 
menerangkan dan 
memberikan contoh 
latihan peregangan. 
2. Subjek asik sendiri saat 
guru menerangkan dan 
memberikan contoh 
latihan peregangan. 
3. Perlu adanya ajakan 
supaya anak 
memperhatikan penjelasan 
dan contoh dari guru.  
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
√ 
 
 
 
√ 
 
 
 
 
 
 
 
 
Subjek 
memperhatikan 
dengan seksama 
saat guru 
menjelaskan 
materi dan 
memperaktikkan 
geiatan 
peregangan. 
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LAMPIRAN 4 
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Instrumen Tes Fleksibilitas Alat Gerak Bawah Anak Tunadaksa 
Nama    : DM 
Pertemuan  : Pre-test 
Tempat Observasi : SLB Relabhakti 1 Gamping 
Deskrip
si 
Bentuk 
Tes 
Indikator Gerak ROM Skor 
Kemam
puan 
Fleksib
ilitas 
Tes 
Perbuat
an 
Melakukan 
peregangan pada 
sendi pangkal 
paha. 
1. Fleksi : Menggerakkan 
tungkai ke depan dan ke atas. 
25% 1 
2. Ekstensi : Menggerakkan 
kembali ke samping tungkai 
yang lain. 
25% 1 
3. Abduksi : Menggerakkan 
tungkai ke samping menjauhi 
tubuh. 
30% 2 
4. Adduksi : Menggerakkan 
kembali tungkai mendekati 
tubuh. 
30% 2 
5. Sirkumduksi : Menggerakkan 
tungkai memutar. 
25% 1 
Melakukan 
peregangan pada 
sendi lutut. 
1. Fleksi : Meluruskan kaki 100% 5 
2. Ekstensi : menekuk lutut 100% 5 
Melakukan 
peregangan pada 
sendi pergelangan 
kaki 
1. Fleksi : Menggerakkan jari 
kaki ke arah lutut dan 
menjauhkannya. 
25% 1 
2. Inversi : Menggerakkan 
telapak kaki ke dalam. 
25% 1 
3. Eversi : Menggerakkan 
telapak kaki ke luar. 
25% 1 
Melakukan 
peregangan pada 
sendi jari-jari 
kaki. 
1. Fleksi : Melengkungkan jari 
kaki ke bawah. 
100% 5 
2. Ekstensi : Meluruskan jari-jari 
kaki 
60% 4 
3. Abduksi : Merenggangkan 
jari-jari kaki satu dengan yang 
lain. 
27% 2 
4. Adduksi : Merapatkan 
kembali jari-jari secara 
bersama-sama. 
27% 2 
Total 33 
Kriteria dalam skala nilai : 
Skor 1 : Rentang gerak sendi hanya mencapai 25% 
Skor 2 : Rentang gerak sendi 25-50% 
Skor 3 : Rentang Gerak sendi 50-75% 
Skor 4: Rentang gerak sendi 75-100% 
Skor 5 : Gerak sendi penuh tanpa hambatan 
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Instrumen Tes Fleksibilitas Alat Gerak Bawah Anak Tunadaksa 
Nama    : DM 
Pertemuan  : Post-test Siklus I 
Tempat Observasi : SLB Relabhakti 1 Gamping 
Deskrip
si 
Bentuk 
Tes 
Indikator Gerak ROM Skor 
Kemam
puan 
Fleksib
ilitas 
Tes 
Perbuat
an 
Melakukan 
peregangan pada 
sendi pangkal 
paha. 
1. Fleksi : Menggerakkan 
tungkai ke depan dan ke atas. 
30% 2 
2. Ekstensi : Menggerakkan 
kembali ke samping tungkai 
yang lain. 
30% 2 
3. Abduksi : Menggerakkan 
tungkai ke samping menjauhi 
tubuh. 
55% 3 
4. Adduksi : Menggerakkan 
kembali tungkai mendekati 
tubuh. 
55% 3 
5. Sirkumduksi : Menggerakkan 
tungkai memutar. 
27% 2 
Melakukan 
peregangan pada 
sendi lutut. 
1. Fleksi : Meluruskan kaki 100% 5 
2. Ekstensi : menekuk lutut 100% 5 
Melakukan 
peregangan pada 
sendi pergelangan 
kaki 
1. Fleksi : Menggerakkan jari 
kaki ke arah lutut dan 
menjauhkannya. 
30% 2 
2. Inversi : Menggerakkan 
telapak kaki ke dalam. 
30% 2 
3. Eversi : Menggerakkan 
telapak kaki ke luar. 
35% 2 
Melakukan 
peregangan pada 
sendi jari-jari 
kaki. 
1. Fleksi : Melengkungkan jari 
kaki ke bawah. 
100% 5 
2. Ekstensi : Meluruskan jari-
jari kaki 
65% 4 
3. Abduksi : Merenggangkan 
jari-jari kaki satu dengan yang 
lain. 
30% 2 
4. Adduksi : Merapatkan 
kembali jari-jari secara 
bersama-sama. 
30% 2 
Total 41 
 
Kriteria dalam skala nilai : 
Skor 1 : Rentang gerak sendi hanya mencapai 25% 
Skor 2 : Rentang gerak sendi 25-50% 
Skor 3 : Rentang Gerak sendi 50-75% 
Skor 4: Rentang gerak sendi 75-100% 
Skor 5 : Gerak sendi penuh tanpa hambatan 
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Instrumen Tes Fleksibilitas Alat Gerak Bawah Anak Tunadaksa 
Nama    : DM 
Pertemuan  : Post-test Siklus II 
Tempat Observasi : SLB Relabhakti 1 Gamping 
Deskrip
si 
Bentuk 
Tes 
Indikator Gerak ROM Skor 
Kemam
puan 
Fleksib
ilitas 
Tes 
Perbuat
an 
Melakukan 
peregangan pada 
sendi pangkal 
paha. 
1. Fleksi : Menggerakkan 
tungkai ke depan dan ke atas. 
55% 3 
2. Ekstensi : Menggerakkan 
kembali ke samping tungkai 
yang lain. 
60% 3 
3. Abduksi : Menggerakkan 
tungkai ke samping menjauhi 
tubuh. 
60% 3 
4. Adduksi : Menggerakkan 
kembali tungkai mendekati 
tubuh. 
60% 3 
5. Sirkumduksi : Menggerakkan 
tungkai memutar. 
50% 3 
Melakukan 
peregangan pada 
sendi lutut. 
1. Fleksi : Meluruskan kaki 100% 5 
2. Ekstensi : menekuk lutut 100% 5 
Melakukan 
peregangan pada 
sendi pergelangan 
kaki 
1. Fleksi : Menggerakkan jari 
kaki ke arah lutut dan 
menjauhkannya. 
55% 3 
2. Inversi : Menggerakkan 
telapak kaki ke dalam. 
60% 3 
3. Eversi : Menggerakkan 
telapak kaki ke luar. 
60% 3 
Melakukan 
peregangan pada 
sendi jari-jari 
kaki. 
1. Fleksi : Melengkungkan jari 
kaki ke bawah. 
100% 5 
2. Ekstensi : Meluruskan jari-jari 
kaki 
100% 5 
3. Abduksi : Merenggangkan 
jari-jari kaki satu dengan yang 
lain. 
40% 2 
4. Adduksi : Merapatkan 
kembali jari-jari secara 
bersama-sama. 
40% 2 
Total 48 
 
Kriteria dalam skala nilai : 
Skor 1 : Rentang gerak sendi hanya mencapai 25% 
Skor 2 : Rentang gerak sendi 25-50% 
Skor 3 : Rentang Gerak sendi 50-75% 
Skor 4: Rentang gerak sendi 75-100% 
Skor 5 : Gerak sendi penuh tanpa hambatan 
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LAMPIRAN 5 
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Foto Kegiatan  
Latihan Peregangan Alat Gerak Bawah 
 
 
 
 
Foto subjek saat melakukan 
latihan peregangan pada sendi 
pangkal paha di bantu pasangan 
Foto subjek saat melakukan 
latihan peregangan pada sendi 
pangkal paha 
Foto subjek saat melakukan 
latihan peregangan pada sendi  
jari kaki 
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LAMPIRAN 6 
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